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प्रस्तुत पुस्तक शारीरिक संस्कृतिके अनन्य मनीषी बनंर मैकफँडनकी 
अद्वितीय अंग्रेजी पुस्तक ‘Vitality Supreme’ का हिन्दी सार है । बनेर 
मेकफैडन उन आचार्योमें अन्यतम हैं, जिन्होंने प्राकृतिक चिकित्साके क्षेत्रमें अनेक 
अनुसंधान किये और स्वास्थ्य एवं जीवनी शक्तिकी प्राप्तिके अभिनव सिद्धांतों- 
की प्रोण-प्रतिष्ठा की । आडं रमयी सम्यताके इस युगमें जीवनके आधारभूत 
तत्त्वोंकी उपेक्षाकर मनुष्य प्रदर्शनके मरुकांतारमें भटकनेको वाध्य हो गया है | 
हमें विश्वास है कि प्रस्तुत पुस्तक जीवनकी वास्तविक आवश्यकताओंका परिचय 
देगी और विवेचित सिद्धांतों एवं नियमोंके पालन-कर्ता अभीप्सित स्वास्थ्य, 
सुख एवं मानसिक शांतिकी प्राप्ति. कर सकेंगे । 

आज हमारे देशमें जब राष्ट्रके चतुदिक्‌ नवनिर्माणके लिए योजनाएं बनायी 
जा रही हैं और विस्तृत चर्चाएं की जा रही हैं तंदुरुस्त फसे रहें ?” जेसी 
पुस्तकका महत्त्व असंदिग्ध है। नदी-योजनाओं एवं ओद्योगिक उपनगरोंके 
आयोजनके बीच लोग यह भूल गये-से जान पड़ते हैं कि देशके अम्युत्थानके 
लिए देशवासियोंक्री जीवनी शक्तिका विकास सर्वप्रथम एवं सर्वाधिक आवश्यक 
शतं ë | कोई भी राष्ट्र दुर्बल एवं रुण नागरिकोंके बलपर समृद्ध नहीं हो सकता; 
अतः यह कहनेमें हमें संकोच नहीं है कि आज हमें भाखड़ा-नंगल अथवा मिलाई- 
की इस्पात योजनाओंकी जितनी आवश्यकता है उतनी ही आवश्यकता स्वस्थ 
एवं जीवनी शक्तिसे परिपूर्ण नागरिकोंकी भी है। शताब्दियों पिछड़े देशको 
अन्य समृद्ध देशोंके समकक्ष ला उपस्थित करनेके लिए हमें सबल एवं सक्षम 
पुरुष तथा स्वस्थ एवं सुगठित नारियां चाहिए । चाहे व्यक्ति हो--अथवा 
राष्ट्र-सफल वही होते हैं जो अकमंण्यताका परित्यागकर मजबूत डगोसे 
जीवनकी दौड़में भाग लेते हैं; अतः यह बात स्वयं सिद्ध है कि देशके चतुदिक्‌ 
विकासके लिए हमें यथाशीघ्र देशवासियोंके स्वास्थ्य एवं जीवनी शक्तिका 
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विकास करना होगा । यह कार्य सामान्यतः देशकी भौद्योगिक एवं आथिक 
उन्नतिसे तो होगा ही; कितु स्वास्थ्य नियमोंका ज्ञान लाभ एवं पालन किये बिना, 
कुछ नहीं होनेका | यह बात ठीक है कि कुछ लोगोंको स्वास्थ्य एवं जीवनी 
शक्तिकी संपदा विरासतमें प्राप्त होती है; किंतु जो लोग इतने सौभाग्यशाली 
नहीं हैं, वे क्या किस्मतको कोसकर निराश होकर हार मान लें । नहीं--इसकी 
आवश्यकता नहीं है । शरीर ओर स्वास्थ्यके नियमोंका पालनकर कोई भी 
शारीरिक संपत्ति एवं जीवनी शक्तिका अर्जन कर सकता है | जीवनमें सुख एवं 
सफलताकी प्राप्तिके लिए स्वास्थ्य एवं जीवनी शक्तिकी अनिवाग्रेता किसीसे 
छिपी नहीं है । इतिहातके पृष्ठ इस बातके साक्षी हैं कि सफलता उन्हीं व्यक्तियों- 
का वरण करतीं है जो अक्लांत भावसे अकथ परिश्रम कर सकते हैं और यह 
कहना तो लगभग अनावश्यक ही है कि अक्लांत भावसे अकथ परिश्रम करने के 
लिए हमें सुगठित एवं अनुशासित शरीर चाहिए। शरीरका मनचाहा विकारः 
किसी दैवी शक्तिके अथवा शीशीबंद दवाओके अधीन नहीं है वह विल्कुल 
| हमारे हाथकी बात Š | साथ ही यह बात भी मनन करने योग्य है कि शरीर- 
की शक्ति एवं cafe केवल जवानीकी ही वस्तुएं नहीं हैं--सजग एवं सतर्क 
जीवन-पद्धतिका पालनकर प्रौढ़ावस्था एवं वृद्धावस्थामें भी उनकी रक्षा की जा 
सकती है। 
यदि जीवनमें सफलता, सुख एवं शांतिकी प्राप्तिके लिए शारीरिक शक्ति 
वं स्फूतिकी ऐसी ही आवश्यकता है तो यह पुछा जा सकता है कि आखिर 
इन्हें पानेका उपाय क्या है ? उपाय बिल्कुल सरल है; किंतु यहां यह कह देना 
अनिवार्य होगा कि यदि आप मन-ही-मन शक्ति एवं स्फूतिकी घ्राप्तिकी कामना 
करते रहें और उनको पानेके लिए किया कुछ भी नहीं--तो आपके हाथ कुछ 
भी नहीं आयेगा | जीवनमें बहुमुल्य महत्त्वपूर्ण वस्तुको प्राप्त करनेके लिए 
साधना करनी पड़ती है और स्वयंको कुछ नियमोंका वशवर्ती बनाना पड़ता 
है । प्रस्तुत पुस्तक ऐसे सब व्यक्तियोंके लिए चाहे वे स्त्री हों या पुरुष, युवक 
हों अथवा प्रौढ़--स्वामी, सखा एवं सलाहकारका काम करेगी जो जीवनमें 
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सफलता और जीवनी शक्ति तथा स्फूतिके अभिलाषी हैं । आगामी पृष्ठोंमें जिन 
सिद्धांतोंका विवेचन किया गया है उनपर चलकर कोई भी असीम जीवनी 
शक्तिका उपार्जन कर सकता है । आप भी इन सिद्धांतोंपर चलकर देखिए | 
आपको शारीरिक, मानसिक एवं आत्मिक विकासके eq जो पुरस्कार मिलेगा 
वह विस्मयजनक होगा | 

“तंदुरुस्त केसे रहें ?' को आप केवल स्वास्थ्यकी ही पुस्तक मत समझिए-- 
वह एक समग्र जीवन-दृष्टिका विवेचन करनेवाली पुस्तक भी है । वैसे प्राकृतिक 
shart आस्था रखनेवाले यह बात भलीभांति जानते हैं कि अच्छे स्वास्थ्य 
और आशावादी दृष्टिकोणका गहरा संबंध Š Ú यदि आपके जीवनमें उल्लास, 
प्रफुल्लता एवं deer अभाव है तो आप निश्चय जानिए कि आपके 
मानसिक एवं शारीरिक स्वास्थ्यमें कहीं कुछ-न-कुछ गड़बड़ी अवश्य Š | जो 
अपने शारीरिक स्वास्थ्यको SAT बनाना चाहते हैं उन्हें तो इस पुस्तकसे निश्चय 
ही बहुत लाभ पहुंचेगा; किंतु यह पुस्तक उनके लिए भी लाभकारी सिद्ध होगी 
जों अपना मानसिक विकास करना चाहते हैं एवं आत्मिक सुख एवं शांतिके 
अभिलाषी हैं। 

अंतमें दो शब्द मुल पुस्तक और उसके हिन्दी सारानुवादके संबंधमें भी । 
बर्नर मैकफैडनके ग्रंथ पाश्‍चात्त्य जगत्के स्वास्थ्य-प्रेमियोके निकट अत्यंत परिचित 
हैं। मूल ग्रंथमें बर्नर मैकफंडनकी दृष्टि प्रधानतः पाश्‍चात्त्य देणवासियोंकी 
समस्याओंपर ही रही है । ऐसा होना स्वाभाविक है। हिन्दी सारमें उन 
अंशोंको बिल्कुल छोड़ दिया गया है जो भारतीय परिस्थितियों एवं वातावरण- 
के अनुकूल नहीं थे ।, कहीं-कहीं पाठकोंकी सुविधाके लिए और विषयको सुबोध 
बनानेके लिए मूल पुस्तकके उदाहरणोंका भारतीयकरण कर देना भी समीचीन 
जान पड़ा है | š 

कितु ऐसा होते हुए भी मुलकी आत्माकों कहीं भो छूंठित नहीं होना पड़ा 
Š । मूल पुस्तकी भाषा अत्यंत परिनिष्ठित अंग्रेजी है। ऐसे 'क्लैसिक्स'का 
भाषान्तर तभी फल कहा जा सकता है जब अनुवादमें मूलका प्रवाह एव 
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भाव अक्षण्ण बना रहे और अनुदित भाषाके सामान्य पाठकोंको स्तर अथवा 
शँलीके कारण किसी प्रकारकी कठिनाईका सामना न करना पड़ । इस पुस्तक- 
में ही नहीं, 'आरोग्य-मंदिर-प्रकाशन'की सभी पुस्तकों में--चाहे वे मौलिक हों 
अथवा अनूदित-हमारा प्रयास रहा है कि हिन्दीमें स्वास्थ्य संबंधो विषयों 
के अनुरूप एक ऐसी भाषा एवं शैलीकी प्रतिष्ठा हो, जो सहज साहित्यिक होने 
पर भी, विषयको पाठकोंको पूरी-पुरी तरह समझा सके और विषयके विवेचन 
में पुणे समर्थ हो। पाठक देखें कि हमारे इस संकल्पमें हम अपने पिछले 
प्रकाशनोंके साथ ताल-मेल रख सके हैं अथवा नहीं । 


प्रकाशक 
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. जीवनी शक्ति है क्या ? 

« शरीरको कार्यक्षम बनाएं 

. सिर मत झुकाइए 

» जीवनी शक्ति और कार्यक्षमता बढ़ानेके उपाय 
« शक्तिशाली मेरुदण्ड 

« पाचन-प्रणाली-स्वास्थ्य और स्वाच्छत 
. जीवनी शक्तिके लिए व्यायाम 

, गहरी सांसोंका जादू 

« प्रकृतिका साहचर्य 

. पेटको मजबूत बनाइए 

- दांतोंकी सुरक्षा 

. हमें केसे खाना चाहिए? 

« हमें क्या खाना चाहिए ? 


कब्ज कैसे दूर हो ? š 


, आंतरिक शक्तिके निर्माणके लिए व्यायाम . 
- रक्तका शुद्धीकरण 

. स्नानके संबंधमें कुछ आवश्यक बातें 

« हमारे कपड़े केसे हों ? 
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तंदुरुस्त कसे <ë : 
अध्याय १ 
जीवनी-शक्ति है Fat ? 

जीवनी-शक्ति सहनशक्ति और अधिक दिनोंतक जी सकनेकी 
योग्यताको कहते हैं; अतः जीवनी-शक्तिसे भरेपूरे व्यक्तिके अंग-प्रत्यंग 
अपना काम पूरी तरह करते हैं और वे खूब सशक्त होते हैं। यदि 
आपके शरीरके सभी अंगोंमें सामान्य शक्ति न हो और वे सभी एक 
दूसरेके सहायक होते हुए अपना काम ठीक-ठीक और संतोषपूर्ण ढंगसे 
न करते हों तो आप जीवनी-शक्तिपूर्ण व्यक्ति नहीं कहे जायंगे । 
जीवनी-शक्तिसे भरे होनेका अर्थ है कि आपमें जोश और शक्ति खूब 
है, आप उत्फुल्ल रहते हैं और जीवन अपने सारे आकर्षणके साथ 
आपकी नस-नसमें गतिमान रहता है। जीवन, शक्ति, प्राण--इन्हें आप 
और भी जो नाम देना चाहें दे ले--जिसमें होते हैं उसका व्यक्तित्व 
लोगोंको बरबस आकर्षित करता ही है। 

प्राणपुर्ण व्यक्ति अपने प्रत्येक क्षणमें जीवित और जाग्रत्‌ रहता है 
निर्जीव वस्तुके मुकाबलेमें सप्राण प्राणीके अंग-प्रत्यंगमें जीवन गतिपूर्वक 
प्रवाहित होता रहता है, उसका शरीर शक्तिसे भरा रहता है और वह 
कोई भी काम करनेके लिए तैयार रहता हे l जीवनी-शक्तिसे पूर्ण 
व्यक्तिमें जोश लहरें मारता रहता है; उसकी आकांक्षाएं महान्‌ होती हैं, 
सफलता अपने सारे सौदर्यके साथ स्वयं ऐसे व्यक्तिके पास पहुंचती है। 
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सफलताका कोई मखौल तो नहीं उड़ाता ? हर व्यक्ति सफलताके 

लिए ही तो काम करता है। छोटा बच्चा स्कूल जाने लगता है तब 
उसे वहां सफलताकी प्राप्तिके लिए ही तो पाठ पढ़ाये जाते हैं, पर यदि 
बह जीवनी-शक्तिसे भरा-पुरा न हो तो सफलता नहीं प्राप्त कर 
पाता । यथार्थ यह है कि यदि आपमें जीवनी-शक्ति न हो तो आप कुछ 
हैं ही नहीं । जब आदमीमें जीवनी-शक्ति खूब होती है तो उसमें कुछ 
करनेकी एक जबरदस्त चाह पैदा हो जाती है, ऐसे व्यवितके मनोवेग 
और नैसर्गिक बुद्धि एवं उसका काम करनेका ढंग उनसे कुछ अलग 
होता है जो हमेशा कमजोरी और शिथिलतासे परेशान रहते ë | जहां- 
तक शरीर और जोशका संबंध है ये आदमीके उम्र पा लेनेपर भी उसमें 
पूरे प्रस्फुटित नहीं हो पाते और इस प्रकार शरीरका और जीवनी i 
शक्तिका पूरा विकास न होनेका अर्थं यही हुआ कि ऐसा आदमी ` 
जीवनभर बच्चा ही रह जाता है, पूर्ण वह कभी नहीं हो पाता | दूसरे 
शब्दोंमें यदि वह पुरुष है तो पुरुषत्वका और यदि स्त्री है तो स्त्रीत्वका 
उसमें पूणं विकास नहीं हो पाता । ऐसी दशामें ऐसे व्यक्तिका व्यक्तित्व 
पूरा उभर नहीं पाता। यह कहना कइयोंको गलत-सा लगेगा; पर यदि वे 
अपनी ताकिक बुद्धिसे काम लेंगे तो इस कथनकी सत्यता उनपर शीघ्र 
ही प्रकट हो जायगी इसलिए सफलता उसे मिलती है जो जागरूक 
रहकर अपने तित्यप्रतिके प्रयत्नोंद्वारा अपने शरीरका विकास उसकी 
पूर्णतातक कर पाता है और उसे उस ऊंचाईतक बनाये रहता š! 

¿ यदि आप जीवनसे वह पाना चाहते हैं जो आपका प्राप्य है तो 
यदि पुरुष हैं तो अपने शरीरको सशक्त, सराहनीय एवं सुडौल बनाइए 
और यदि आप स्त्री हैं तो अपने शरीरको स्वस्थ बनानेके साथ-साथ 
विकासकी पूर्णतातक उसे पहुंचाइए । अधिकांश व्यक्ति तो अर्ध जीवित 
अवस्थामें ही अपनी जिंदगी काट देते हैं। उनकी शारीरिक न्यूनता 
उन्हें बेहोश किये रहती है । शरीरका विकास न होनेके कारण उनमें 
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शक्तिका अभाव होता है। वे अपनी शारीरिक शक्तिका क्रमशः और 
सतत उपयोग करके ही अपनेको जाग्रत्‌ बना सकते हैं। जब शरीरके 
सभी अंग विकसित हो जाते हैं तब शरीर एक अद्भुत कृति हो उठता 
है। जीवनी-शक्तिका बहता प्रवाह ऐसे शरीरके स्वामीकी कल्पनाको 
प्रस्फुटित करता है, हिम्मत उसमें जाग उठती है, अपनी शक्तिके प्रति 
वह्‌ विश्वस्त हो जाता है, जीवन उसे संभावनाओंसे ओतप्रोत लगता 
है, हौसला उसका बढ़ जाता है, उसके कर्तव्य और कार्य चाहे जितने 
भी कठिन क्यों न हों, उसे सरल लगते हें । ऐसा आदमी निष्क्रिय नहीं 
रह सकता । वह अपने सारे काम आनंदपुर्वक करता है और उन्नति- 
की ओर बढ़ता हे । ऐसा व्यक्ति नित्य कुछ सीखता है, उसका विकास 
नित्य होता है और उन्नतिके शिखरपर चढ़ता है। वह संसारकी एक 
निर्माणकारक शक्ति बन जाता है । 


कया इस प्रकारकी सप्राण, गतिपूर्ण जीवनी-शक्ति प्रत्येक व्यक्ति 
प्राप्त कर सकता है ? क्‍या वह व्यक्ति जिसमें जोशकी कमी है, अंग 
जिसके शिथिल हैं, इन शक्तियोंका स्वामी बन सकता है ? यदि अब- 
तक पूर्णता प्राप्त नहीं की जा सकी है तो क्या उसे अब प्राप्त किया 
जा सकता है ? विश्वास रखिए यदि आप आवश्यक प्रयत्न करें तो 
आप अपनी शारीरिक और मानसिक शक्तिकी वृद्धिके पथमें क्रांति- 
कारी परिवर्तत ला सकते हैं। जीवनी-शक्ति बढ़ाकर आप अपनी 
प्रत्येक नाड़ीमें प्राण प्रवाहित कर सकते हैं, आपकी आत्मा चैतन्य हो 
उठ सकती है। ये विभूतियां शरीरके पूर्ण विकासद्वारा ही प्राप्त 
की जा सकती Š | आपको अपना शरीर सशक्त बनाना होगा । 
आवश्यकतासे अधिक शक्ति तो कोई पा ही नहीं सकता । जितनी ही 
शक्तिका अर्जन आप करेगे, जितनी ही शक्ति आप अपनी बढ़ा सकेंगे, 
उतने ही आप अपनी इच्छित दिशामें बढ़ सकेंगे | आप नजर दौड़ाइए, 
सभी व्यक्ति जो सफल हैं और जिन्होंने सफलता प्राप्त की है, जीवनी- 
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Ñ Š सफलताएं उनकी जीवनी-शक्तिका 
उ i e आदमीसे स्वयं कार्य करवाती है 
यी उसे सफलताके सिंहढारतक पहुंचाती है । इसमें संदेह aie 
ae क्षेत्रमें केवल शारीरिक शक्तिसे काम नहीं चलता। ee x 

: काम निपुणंतापूर्वक करनेका ज्ञान भी होना चाहिए | ee 
किल ळी लगाना भी आवश्यक है, a शक्ति ही न हो तो फिर 
तो कुछ भी नहीं हो सकता, कुछ भी नहीं मिल सकता li i 

जीवनी-शक्तिका एक लक्षण उत्फुल्लता है। उत्फुल्ल व्यक्ति al 
aik योग्य होता है। किसी व्यक्तिकी गढ़न कितनी भी भद्‌दी क्यं 
: [तक कि उसे कुरूप भी कहा जा सके; पर यदि उसकी एक 
Ta Tra उत्फुल्लता प्रकट हो जाती है, जिसके पीछे उसकी 
बुद्धिमत्ता झांकती रहती हैं तो ऐसा व्यक्ति आकर्षकके सिवा और क्या 
ag सकता है। इसके विरुद्ध OAS नखशिखका व्यक्ति यदि उसमें 
त : न हो तो लोग उसे निर्जीव कहते हैं और उससे भागते ह | 
उसकी गणना मृतकोंमें होने लगती ë । आकर्षण और वे Py 
खबियां जिनकी वजहसे लोग हमसे संपक बनानेको उत्सुक हो ae 
जीवनी-शवितकी अभिवृद्धिसे ही प्राप्त होती हैं । जीवनी-शक्ति 
प्रफुल्लताकी जननी है और प्रफुल्लता आदमीको सुंदर व्यक्तित्व प्रदान 
हे आदमी जीवन जीता नहीं, जीवन काटता है, जीवनमें रसकी 
प्रतीति वह शायद ही कभी कर पाता है। वह प्रसच्नताके खा 
अनुभव शायद ही कभी करता है | वह आवश्यकताद्वारा उत्पच् DE 
भी कभी अनुभव नहीं करता--हाँ, कष्टका भी अनुभव नहीं करता; 
क्योंकि आनंदका अनुभव करनेकी शक्ति दुःखके अनुभवकी भी Si 
प्रदान करती है । आनंदित होने और दुःखका अनुभव करनेकी शक्ति- 
का होना पुणं विकसित मनुष्य होनेके लक्षण हैं | 
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तो आप जीवनी-शक्तिसे पूर्ण, सप्राण और उत्फुल्ल क्यों नहीं 
बनते ? आप अपनेको सतर्क, सावधान, उत्सुक, तेज, कर्मशक्तिपूर्ण 
उत्साहपूर्ण वयों नहीं बनाते ? अपनेमें अग्निका-सा तेज क्यों नहीं 
भरते ? इन गतिशील शक्तियोंकी प्राप्तिका अर्थ है कि आप विकासकी 


'पू्णंतातक पहुंचने ही वाले हैं । ऐसे व्यक्तिके दरवाजेपर उन्नतिके अन- 


गिनत अवसर आते रहते हैं । 


जिसने इन शक्तियोंका उपयोग नहीं किया हैं, जो उनके संतोष- 
कारक आनंदसे परिचित नहीं है, उनकी प्राप्तिकी आकांक्षासे पीडित 
नहीं हुआ है, वह यह पूछेगा कि क्या ये अमूल्य निधियां भाग्यसे ही 
प्राप्त होती हैं या इनका अर्जन किया जा सकता है? ऐसा प्रश्‍न 
करनेवाले हर व्यक्तिकी सेवामें मेरा निवेदन है कि इन शक्तियोंको 
चाहनेपर आप उन्हें निश्चित रूपसे प्राप्त कर सकते हैं। कुछ अपवाद 
भी हो सकते हैं; क्योंकि विकासकी सीमा प्रत्येकके लिए अलग-अलग 
होती है; पर बढ़िया स्वास्थ्य तो हर व्यक्ति पा सकता है । जबतक 
शरीरमें जीवन है तबतक आपमें इतनी जीवनी-शक्ति तो है ही कि 
उसकी सहायतासे आप औसत स्वास्थ्य प्राप्त कर सके | 


एक खराब मशीनको चलाते रहनेमें एक ठीक मशीनको चलाते 
रहनेकी बनिस्बत अधिक ही शक्ति खर्च होती है । यही बात शरीरके 
संबंधमें भी सत्य है। यदि आपमें इतनी जीवनी-शक्ति है कि बीमार 
रहते हुए भी आप जीवन चला रहे हैं तो वह शक्ति यदि आप He 
रताका सहारा लें तो आपको स्वस्थ तो बना ही सकती है और इस 
प्रकार आपके प्रयत्नद्ठारा प्राप्त स्वास्थ्य आपको वह शारीरिक और 
मानसिक उत्फुल्लता प्रदान करेगा जिसका वर्णन करना कठिन है। 

अगले अध्यायोंमें मैंने पाठकोंकी, स्वास्थ्य एवं जीवन-शक्तिसंबंधी 
समस्याओंका सहज एवं सफल समाधान प्रस्तुत किया है | इन सुझावों- 
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पर चलकर, कंठमणि-ग्रंथिकी सक्रियताद्वारा जीवन-शक्तिकी अभिवृद्धि 
कर सुषुम्नाको सशक्त एवं सक्षम बनाकर, पाचन-प्रणालीकों गतिमान्‌ 
बनाकर एवं इस पुस्तकमें बताये गये अन्य उपायोंका अनुगमन कर 
आप निश्चय ही अमूल्य शक्ति एवं अद्वितीय स्वास्थ्यके स्वामी बन 
सकते हैं | 

: केवल जीवित रहनेसे संतोष मत कीजिए। यदि जीवनका कोई अर्थ 
है तो यही कि जीवन अपने पूर्ण अर्थोमें जिया जाय । अपनी शारीरिक 
शक्तियोंका पूर्ण विकास करना आपका पहला कतेव्य है । 
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शरीरको कार्यक्षस बनाएं 


यदि आपके शरीरके सारे अंग अपना काम सुचारु रीतिसे करते 
हैं, अपने नित्यके कार्योंको करनेमें आपका शरीर शिथिलताका अनुभव 
नहीं करता तो समझना चाहिए कि आपकी शारीरिक कार्यक्षमता 
संतोषप्रद है, आप पर्याप्त जीवनी-शक्तिके स्वामी हैं । वास्तवमें अंग- 
प्रत्यंगोंका सुचारु रीतिसे अपना काम कर सकना ही शक्तिका मूल है | 

पेट हमारे शरीरका सबसे महत्त्वपूर्ण अवयव है। रक्त बनानेको 
अत्यंत महत्त्वपूर्ण प्रक्रियाका प्रारम्भ यहीं होता है और कोन ऐसा है 
जो जीवनके लिए रकतकी आवश्यकतासे परिचित न हो । रक्‍तकी ऐसी 
महत्त्वपूर्णं स्थितिके कारण उसके निर्माणकारी अंग-पेटकी महत्ता 


» बड़ी आसानीसे समझी जा सकती है । यदि हमारी पाचन-प्रणाली 


सुव्यवस्थित है, जीवनको सशक्त एवं ओजस्वी बचानेवाले खूनका 
निर्माण भलीभांति होता है तो हम निस्संकोच यह कह सकते हैं कि 
पेट अपना काम पूरी मुस्तैदीसे कर रहा है। पेट यदि अपने काममें 
ढिलाई डाल दे, वह थककर बैठ जाय तो हमारे जीवनमें भी शिथिलता 
एवं थकान आये बिना न रहेगी । ये सब तथ्य इस बातकी ओर संकेत 
करते हैं कि यदि हम अपने आपको स्वास्थ्यकी प्रतिमा बनाना चाहते 
हैं, जीवनी-शक्तिके अदम्य वेगको अपनेमें समाहित करना चाहते हैं 
तो हमें सबसे पहले पेटको सक्रिय एवं सशक्त बनाना ही होगा | 


रक्त बननेकी यह प्रक्रिया पेट ही में समाप्त नहीं हो जाती । यह 
छोटी आंतोंमें भी चलती रहती है जहां जीवनके लिए आवश्यक अनेक 
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पोषक तत्त्वोंका समीकरण होता है। यहींसे वे फेफड़ों और हृदयमें 
पहुंचते हैं और अंतमें संपूर्ण शरीरमें व्याप्त हो जाते हैं । जिस व्यक्ति- 
की आंतें स्वस्थ एवं सशक्त नहीं हैं, वह अपना कार्य ठीक-ठीक कर 
सकनेमें असमर्थ है, वह व्यर्थ ही जीवनका भार ढोता है। उसमें न तो 
जीवनी-शक्तिका उद्दाम वेग ही देखनेको मिलेगा और नही वह 
जीवनको सजीव बनानेवाले स्वास्थ्यका ही उपभोग कर सकेगा। 
वास्तवमें हमारी पाचनप्रणाली एक ऐसा इंजन है जो हमारे शरी रकी 
मशीनमें गतिका संचार करता है । । 
इसके बाद हम हृदयकी स्थितिका अवलोकन करें । इसकी महत्ता- 
से कौन इन्कार करेगा ? यह शरीरका सबसे आवश्यक अंग है, हमारे 
जीवनका नियंता है, प्राणोंका स्रोत है--कवियोंने इसे प्रेम और भावना- 
का अधिवास कहकर इसके प्रति अपना सम्मान प्रकट किया है। वैसे 
तकंबुद्धि तो यही कहती है कि हम मस्तिष्क एवं स्नायु-प्रणालीको ही 
जीवनका केन्द्र मानें; कितु हूदयकी अत्यंत महत्त्वपूर्णं एवं अनुपम 
क्रियाके कारण लोगोंका इसे शरीरका सर्वप्रमुख अंग मानना एकदम 
गलत नहीं है और वास्तवमें है भी ऐसी हा बात । यदि हृदय एक 
क्षणके लिए भी अपना काम बंद कर दे तो हमारे जीवनका खात्मा 
होनेमें क्या देर लगेगी और लोग हमें महज मिट्टी समझने लगें तो 
वया आश्चर्ये । यही कारण है कि हृदयका सशक्त होना पेट या पाचन- 
प्रणालीके सशक्त STTS कहीं ज्यादा आवश्यक है; किन्तु यहांपर यह 
ध्यान दिलाना आवश्यक है कि पेट और हूदयकी शवितिको एकदम 
असंबद्ध, जैसे दोनोंका कोई रिश्ता ही हो ऐसा मानकर हम बड़ी 
भारी गलती कर बठेगे | हमें यह नहीं भूलना चाहिए कि सशक्त हुदय- 
के लिए सशक्त पेटके सहयोगकी बड़ी आवश्यकता है | इसका कारण 
है शरीरके अन्य अंगोंकी तरह हृदयकी पेशियां एवं नसे भी आखिर 
रक्तसे ही तो अपनी खूराक ग्रहण करती हैं। रक्‍तकी जीवनदायिनी 
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शक्ति भोजनपर निर्भर है जिसका समीकरण पेटमें होता ë । यदि पेट 

भोजनकी समुचित व्यवस्था करनेमें अपने आपको लाचार पाये तो 

निश्चय जानिए--शरीरके अन्य अंगोंकी ही तरह हृदय भी कमजोर 

हो जायगा। 
वास्तवमें हृदय एक बड़ा आश्चर्यजनक यंत्र है। यह न तो कभी 
आराम करता है और न ही कभी सोता है। wafer जिंदगीभर 
चलते रहना ही उसका TAS | 
हमारे जीवन एवं स्वास्थ्यको सप्राण एवं क्रियाशील बनाये रखनेमें 

फेफड़ोंका भी पर्याप्त महत्त्व है । यदि फेफड़े पूरी ईमानदारीसे अपना 
फर्ज अदा नहीं करते तो शरीरके अन्य अवयवोंपर इसका बुरा असर 
पड़ता है। फेफड़ोंके द्वारा हमारे शरीरकी आक्सीजनकी मांग पूरी 
होती है। शरीरके लिए आक्सीजन एक ऐसा अनिवार्य तत्त्व है कि उसके 

अभावमें हमारा एक पल भी जीवित रहना असंभव हो जायगा | फेफड़ों- 
के ही हारा शरीरसे कार्बोनिक एसिड नामक विष बाहर निकलता 
है । यदि फेफड़े शरीरसे इस गैसका नियमित रूपसे भलीभांति 
निकालना बंद कर दें तो हमारी रगोंके अशक्त हो जानेमें कोई देर नहीं 
लगेगी, वे विषाक्त हो उठेंगी, शरीरके समस्त कोषाणु निष्क्रिय हो 
जायेंगे और शरीरको अपना कार्य अकस्मात्‌ बंद कर देनेके लिए मज- 
बूर होना पड़ेगा । यदि हमारे फेफड़े स्वस्थ हैं, उनमें पर्याप्त शक्ति है 
तो शरीरकी आवसीजनकी मनचाही मांग भलीभांति पूरी होती रहती 
है और कार्बोनिक एसिडका-जिसे हम शरीर-प्रणालीका 'धुआं' भी 
कह सकते हैं-निष्कासन सुचारू रूपसे होता रहता है । जीवनी-शक्ति- 
के निर्माणकी कामना करनेवालोंको उचित श्वसन-क्रियाका महत्त्व 
भलीभांति हृदयंगम कर लेना चाहिए | 

शरीरके विषको बाहर निकालनेमें एवं आंतरिक प्रणालीको स्वच्छ 

बनाये रखनेमें मूत्र-प्रणालीकी सक्रियता उतनी ही आवश्यक है जितनी 
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कि फेफड़ों या अन्य किसी मल-निष्कासन अंगकी । मूत्राशयकी कम- 
जोरीसे फेफड़ोंकी कमजोरीकी बनिस्बत ज्यादा सतर्क रहनेकी जरूरत 
है; क्योंकि कमजोर गुर्दे उतनी शीघ्रतासे हमारे शरीरपर अपना 
घातक असर नहीं डालते कि तुरंत दिखाई दे और हम सभी जानते 
हैं कि सामने आकर ललकारनेवाले दुश्मनसे तो मुकाबला किया 
जा सकता Š पर लुक-छिपकर अकस्मात्‌ वार करनेवाले दुश्मनसे 
पार पाना कठिन होता है; क्योंकि पता नहीं वह कब हमला कर 
बैठे इसलिए यदि हम आनेवाले दिनोंमें सजीवताकी रक्षा करना 
चाहें और चाहें कि हमारा भावी जीवन एक अनजान दुश्मनका 
निशाना न बन जाये तो हमें अपने मूत्राशयको स्वस्थ एवं सशक्त बनाने- 
में जुट जाना चाहिए । 


हमारे शरीरमें निरंतर विजातीय पदार्थ इकट्ठा होता रहता है। 
इस विजातीय पदार्थको निरंतर शरीरसे बाहर निकलते रहना परमा- 
वश्यक है। यदि ऐसा न हो तो विजातीय पदार्थजन्य विष अंदर-ही 
अंदर इकट्ठा होता रहे और आत्मविषमयताकी यह स्थिति उतनी ही 
घातक है जितनी बाहरसे पहुंचाये गये विषके कारण उत्पन्न स्थिति | 
मूत्राशयकी अक्षमता हमारे शरीरको नाना प्रकारके विषोंका घर बना 
देगी और हम जीणं रोगोंके चंगुलमें फंस जायेंगे इसलिए मृत्राशयको 
सशक्त बनाकर एवं उसको सक्रियताको बढ़ाकर हम जीवनी शक्ति- 
: निर्माणमें अद्वितीय योग देंगे और अपने स्वास्थ्यके प्रति निश्‍चित 

सकेंगे । 


मलाशय, मूत्राशय या फेफड़ोंसे ही हमारे शरीरसे सारा विजा- 
तीय द्रव्य बाहर नहीं निकल जाता, मल-निष्कासनमें त्वचासे भी 
यथेष्ठ सहायता मिलती है | त्वचा पसीनेके रूपमें हमारे शरीरका विष 
तो बाहर निकालती ही है, हमारे शरीरकी रक्षामें भी यह आश्चर्य 


CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 


शरीरको कार्यक्षम बनाएं ११ 


जनक कार्य करती है। आंख और कानकी ही तरह त्वचा भी अत्यंत 
महत्त्वपूर्ण ज्ञानेन्द्रिय है । त्वचाके रोमकूपोंको यदि कुछ घंटोंके लिए 
बिल्कुल बंद कर दिया जाय तो हमारे शरीरका जहर बाहर निकलनेकी' 
राह न पाकर जिन्दगीके लिए खतरा पैदा कर सकता ë हम तो 
त्वचाकी महत्तामें यहांतक कहना चाहेंगे कि वास्तवमें हम सांस भी 
त्वचाद्वारा ही लेते हूँ। 


मल-निऽ्कासनकी जिन पद्धतियोंका ऊपर उल्लेख किया गया है वे 
सब-की-सब अत्यंत महत्त्वपूर्ण हें । यदि हम चाहें कि हमारा खून 
साफ बना रहे, उसमें किसी प्रकारका दूषण न पैदा हो तो जरूरी है 
कि जीवनकी प्रक्रियामें शरीरके अंदर बननेवाला विजातीय द्रव्य 
नियमित खूपसे पूरी तरह बाहर निकलता रहे । मल-निष्कासन-द्ठार 
हमारे शरीरके पहरेदार हैं। यदि वे पहरेदार अपना कतव्य पुरी 
ईमानदारीसे निभानेमें असफल हो जायें तो हमारे रक्‍तकी शुद्धता 
खतरेमें पड़ जायगी । हमारा शरीर आत्म-विषमयताके भयंकर 
चंगुलमें फंस जायगा | हमारा स्वास्थ्य चौपट हो जायगा, हम अपनी 
जीवनी-शक्ति खो बैठेगे और इस सबका नतीजा क्या होगा ? हमारी 
aia हमारे लिए बोझ हो जायंगी और हमारी जिन्दगी पहाड़ हो 
उठेगी | वास्तवमें स्वास्थ्यकी सारी समस्या शुद्ध रक्‍तकी समस्या है 
और शुद्ध wah लिए जरूरत है दो बातोंकी--पहली तो यह कि 
हमारा भोजन एवं पाचनःप्रणाली ठीक हो और दूसरी यह कि शरीर 
का सारा कूड़ा-करकट पूरी तरह बाहर निकलता <Š यदि हमने 
दो बातोंपर विजय पाली तो रोगोंको नष्टकर अनुपम स्वास्थ्यका 
उपभोग हमारे लिए अत्यंत सहज बन जायगा ! 


पाठक यह जाननेको उत्सुक होंगे कि कया शरीरको इस प 
क्षमताको पा सकना हमारे वशमें है, क्या हम चाहें तो अपने अवयवों 
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को सुचारु रीतिसे काम करनेकी प्रेरणा दे सकते हैं ? ओर क्या यह 
संभव है कि हम अपने श रीरसे अपना मनचाहा काम ले सके | 
मेरा उत्तर आप जानते Š । शरीरको कार्यक्षम बनाना बिल्कुल 
हमारे हाथकी बात है । लोगोंमें यह गलतफहमी फैली हुई है कि मोटे- 
ताजे होना ही स्वास्थ्यकी निशानी है और पहलवानोंको स्वास्थ्यका 
आदर्श समझनेवाले एक-दो नहीं अनेक मिल जायंगे । मैं यहां एक 
तथ्यकी ओर इशारा करना चाहता हूं । यद्यपि बाह्य स्तायविक शक्ति- 
की अपेक्षा हमारी आंतरिक कार्यक्षमता अधिक महत्त्वपूर्ण है; किंतु सत्य 
यह है कि ये दोनों कोई अलग-अगल पदार्थ नहीं हैं, ये दोनों ही 
परस्पर संबद्ध वस्तुएं Š | होता यह है कि जब हम बाह्य शक्तिके 
निर्माणमें प्रवृत्त होते हैं तो हमारी आंतरिक कार्यक्षमताका निर्माण 
अपने आप होता रहता है। व्यायामसे जहां हमारी स्नायुप्रणालीको 
epia मिलती है एवं वह सशक्त होती है वहां व्यायाम हमारे खूनको 
. भी साफ करता है और आंतरिक कार्यक्षमताको बढ़ानेमें सहायक होता 
है। हमें यह याद रखना चाहिए कि आवयविक निष्क्रयता एवं स्तायविक 
निष्क्रियता दो भिन्न चीजें नहीं हैं । यदि हम चाहें कि हमारी जिन्दगी- 
के दिन मुस्कानोंसे भरपुर हों और उनमें सुबहके झकोरोंकी ताजगी 
हो, तो हमें बाह्य एवं आन्तरिक अवयवोंको एक साथ ही मजबूत 
और सक्षम बनानेकी ओर कदम उठाना होगा | यह बहुत कठिन काम 
नहीं है | इसके थोड़ेसे कायदे हैं और इन कायदोंपर चलनेवालोंको 
कभी पछतानेका मौका नहीं आयेगा। ये कायदे क्या हूँ? बस 
यही कि हम प्रकृतिको आवश्यकताओंकों कान लगाकर सुनें, उसके 
कानूनोंका निष्ठापूर्वक पालन करें और प्रकृतिकी राहसे कभी भटकें 
नहीं यदि हमने इतना कर लिया तो प्रकृतिसे हमें स्वास्थ्य एवं 
eas ऐसा लुभावना वरदान मिलेगा कि हम कृतकृत्य 
उठग | 
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लोगोंको यह कहते प्राय: सभीने सुना होगा कि हमारा शरीर एक 
मशीन है और हम जानते हैं कि मशीन जितनी मजबूत हो, उसके 
कलपुर्जे जितने ही अच्छे हों, वह उतना ही अच्छा काम करती है 
और उतनी ही टिकाऊ होती है । हमारी जिन्दगीका सारा दारोमदार 
शरीररूपी इसी मशीनपर निर्भर है। तब कया यह तिरी नादानी नहीं 
कही जायगी कि हम इसे मजबूत और ताकतवर बनानेकी कोशिश 
न करें और इसके कलपुर्जोकों ढीला रहने दें । हममेंसे कोई ऐसा नहीं 
है जो खटारा साइकिलपर चढ़ना चाहे या ऐसी मोटरका मालिक बनना 
पसंद करे जो हर दस कदमपर AS जाती हो | सिलाईकी मशीनमें 
यदि थोड़ी भी खराबी पैदा हो जाये तो महिलाएं कितनी जल्दी उसे 
ठीक करवानेके लिए कहना शुरू कर देती Fl बेजान और लोहेकी 
मशीनोंके बारेमें जब हम इतने सतर्क रहते हैं तब अपने सप्राण, रक्‍त- 
मांसविनिमित शरीरके बारेमें हमारी उदासीनता क्या जीवनसे 
खिलवाड़ नहीं कही जायगी। यह हमारी कैसी लापरवाही है कि हम 
अविकसित, निस्तेज, अकमंण्य, जंग खाये हुए लुज-लुजे शरीरको 
लेकर जिन्दगीके दिन गुजारते जाते हैं और थोड़ी भी कोशिश नहीं 
` करते कि हमारा शरीर सुंदर एवं सशक्त हो जाये, हमारी GTA स्वस्थ 
रक्‍तका संचार होने लगे, हमारे अंग-प्रत्यंग सुडौल हो उठें और 
अपार जीवनी-शक्तिका वरदान पाकर जीवनकी उष्णताका आनंद 
उठा सके | 

हममेंसे प्राय: अधिकांश यह भूल जाते हैं कि साइकिल या मोटर 
या सिलाईकी मशीनके बिगड़ जानेसे ज्यादा हज नहीं होता, इन सबके 
बिना भी हमारा काम चल जाता है, पर यदि हमारा शरीर हमें जवाब 
देने लगे, अपने कार्योको करनेसे इन्कार कर दे तो हमारा काम केसे 
चलेगा और हमारी जिन्दगीमें कौन-सी रोनक रह जायगी । जीवनके 
वास्तविक अर्थमें जीवित रहनेके लिए शरीरका स्वस्थ होना आवश्यकः 
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ही नहीं, परम अनिवार्य है और शरीरको स्वस्थ रखना कोई असंभव 
कार्य नहीं है । हम निष्ठापूर्वक थोड़ा-सा प्रयत्न करें तो शरीररूपी 
इस मशीनको संवारना और सुधारना बायें हाथका खेल हो जाये | 
इसके लिए हमें किसी दूसरे कारीगरका दरवाजा खटखटानेको जरूरत 
नहीं है, इसके कारीगर तो हम स्वयं हें | हम इसे ठीक कर सकते हैं, 
जंग खाये हुए कल-पुर्जोमें तेल डालकर इसे नयी गति दे सकते हैं, 
नियमित और उचित व्यायामद्वारा इसे मजबूत और टिकाऊ बना 


सकते Š | एक बार सही रास्तेपर आनेभरकी देर है फिर तो मंजिल 
अपने पास आ जायगी | 
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सिर सत भ्हुकाइए 


शरीरको सही स्थितिमें रखनेकी आवश्यकता किसीसे छिपी नहीं 
हैं। मनुष्य ही एक ऐसा प्राणी हे जो सीधा होकर चलता है। वही एक 
ऐसा प्राणी है जो बुढ़ापेके कारण रीढ़को सामनेकी ओर झुकाकर 
चलनेको बाध्य होता है। झुकी हुई नीची गरदन बुढ़ापेकी खास निशानी 
है। बुढ़ापेमें शारीरिक शिथिलताके ही कारण ऐसा होता हो, यह 
वात नहीं है, मानसिक दृढ़ताका अभाव भी इसका विशेष कारण 
है । झुकी हुई नीची गरदन हमें पस्त हिम्मत एवं निराश बनाती है 
और शारीरिक ह्वासकी अवस्था उत्पन्न HAA अत्यंत महत्त्वपूर्ण 
योग देती है । 

इसलिए मेरुदंडको सीधा तना हुआ रखनेकी आवश्यकता पर ध्यान 
देना अत्यंत महत्त्वपूर्ण है। हमारे जीवनका प्रत्येक क्षण उमंगभरे 
खुशहाल स्वस्थ जीवनको पानेका अथक प्रयत्न होना चाहिए | इस 
लक्ष्यकी प्राप्तिके लिए आवश्थक है कि हम रीढ़को सीधी तनी हुई 
रखनेके संघर्षमें कभी प्रमाद न करें। हम कुर्सीपर बैठे, सिर ऊंचा 
किये, पीछेकी ओर ताने हुए। हम चलें या खड़े हों तो भी इसका ध्यान 
रखें। शरीर और मेरुदंडकी यह स्थिति ऐसी है जो हमें चुस्त और 
फूर्तीला बनाये रखती है और जीवतमें पौरुष एवं साहसकी सृष्टि 
करती है | रीढ़की यह स्थिति सहज है, इसको पानेके लिए हमें किसी 
कठिन आसाधारण साधनाकी आवश्यकता नहीं पड़ती । हमें केवल 
एक छोटा-सा सूत्र याद रख लेना चाहिए, फिर बाकी काम तो अपने 
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खड़े रहनेपर या चलते समयकी आक्ृति--गरदन ऊंची, ठुड्डी अंदरकी 
ओर, दृष्टि सामने (चित्रमें गरदन बायीं ओर है)--बैठे हों या खड़े गरदन इसी 
प्रकार रहे । वह कोशिश हमेशा कीजिए और जीवनके प्रत्येक क्षण कीजिए । 
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आप होते रहेंगे, Seat अंदर नीचे पीछेकी ओर--सीना और कंधें 
अपनी जगह स्वयं आ जायंगे । 

यहां यह याद कर लेना अच्छा रहेगा कि यह स्थिति शारीरिक 
एवं मानसिक स्वास्थ्यके लिए अत्यंत हितकर है। उदाहरणके लिए 
इस स्थितिसे मनपर असाधारण प्रभाव पड़ता ë इससे हमारे आत्म- 
विश्वासमें वृद्धि होती है, हमारा पौरुष जागता है एवं हमारे विचारों- . 
में दृढता आती है। दिमागको चूं-चृंके मुरब्बेसें साफ करनेके लिए तो 
इसे रामबाण ही समझिए। गिरी हुई नीची गरदन भय एवं कातरताकी 
निशानी है । संकोच, लज्जा, किकतंव्यविमूढता एवं अवसादमें हमारा 
सिर नीचा हो जाता है, गरदन झुक जाती है एवं रीढ़ सीधी नहीं रह 
पाती । जो काम हम विश्वास एवं साहसपूर्वक करते हैं उनमें हमें सिर 
झुकानेको आवश्यकता नहीं पड़ती | उन कार्योंको करनेमें हम शानसे 
गरदन उठाते रहते हैं और समस्याओंसे आंखें मिलानेमें नहीं हिचकते । 
जस तरह आत्मविश्वास एवं साहसके कामोंमें हमारा सिर ऊंचा एवं 
गरदन तनी.हुई रहती हे उसी प्रकार सिर ऊंचा करने एवं गरदन तनी 
हुई रखनेसे आत्मविश्वास एवं साहसकी उत्पत्ति भी होती है। यदि 
कोई निर्भीक एवं आत्मविश्वासी व्यक्ति निराशासे उत्पन्न होनेवाले अनु- 
भावोंको ग्रहण कर ले यानी यदि वह अपना सिर झुका ले, गरदन 
नीची कर ले और कंधे सिकोड़ ले तो यह निश्चय जानिए कि वह 
शीघ्र ही स्वयंको ऐसे अनुभावोसे संबद्ध मनोभावों-भय, कातरता, 
निराशा और पौरुषहीनता-का शिकार पायेगा | सच तो यह है कि 
हमारे शरीरकी अवस्थितिका हमारे मन और भावनाओंपर इतना 
असर पड़ता है कि आत्मविश्वास और उसकी कमीका पता तनी हुई 
ऊंची गरदन ओर आत्मविश्वासको बतानेवाली मुख-भंगिमासे आसानी- 
से लग जायेगा । इससे आत्मविशवासकी अभिव्यक्ति ही नहीं होती 
उसकी उत्पत्ति भी होती है। यह एक ऐसा मनो-वेज्ञानिक तथ्य है 

२ 
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जिसपर कभी पूरी तौरसे विचार नहीं किया गया है । यदि आप 
को कभी जीवन फीका लगे, काम करनेमें उत्साहहीनता मालूम 
हो, किसी निश्चयतक पहुंचनेमें विकल्पका अनुभव हो, निराशा 
अथवा खिन्नताने आपपर अधिकार जमा लिया हो तो मैं आपको एक 
अव्यथ मंत्र बताता हुं-सिर मत झुकाइए, शरीरको तानकर गरदन 
ऊंची कीजिए । यदि इतना करनेकी भी हिम्मत न हो तो भी कीजिए; 
आप जरूर सफल होंगे | सारी कातरता छूमंतर हो जायगी, आपको 
नयी स्फूति मिलेगी । यदि आपको इस मंत्रकी अव्यर्थंतापर विश्वास न 
हो तो स्वयं कर देखिए-परिणामकी सफलता आपको चकित कर देगी । 
मेरुदंडको सीधा रखनेसे शारीरिक-स्वास्थ्यको जो लाभ पहुंचेगा 
वह तो है ही हमारी रीढ़की बनावट ही ऐसी है कि उसे सीधा 
रखनेसे वे समस्त महत्त्वपूर्ण स्नायुएं, जो रीढ़से शरीरके विभिन्न 
अवयवोंतक फैली हुई हैं, अपना काम अधिक सक्रियता एवं कुशलतासे 
कर सकती हैं | इन स्नायुओंपर अनावश्यक बोझ पड़नेपर ये अपने 
काममें शिथिल पड़ जाती हैं | 
मेरुदंडको सीधी रखनेका एक और सुपरिणाम है-शरीरके महत्त्व- 
पूर्ण अवयवोंका यथास्थान समुचित रूपमें बने रहना । शरीरको सीधा 
रखनेसे छाती भरी-पूरी ओर फंली रहती है। हृदय एवं फुफ्फुसोंको 
पूर्ण विस्तार मिलता है। छातीकी यह स्थिति अपने आप ही जीवनी- 
शक्तिको बढ़ानेवाली है। शरीर यदि आगेकी ओर झुका हुआ हो और 
रीढ़ टेढ़ी हो तो उदर, यकृत, प्लीहा, आंतें आदि अवयवोंकी सक्रियता 
कम हो जाती है और वे अपना कार्य पूर्ण मुस्तैदीसे नहीं कर सकतीं । 
शरीरको सीधा एवं सही स्थितिमें रखनेसे अवयव यथास्थान बने 
रहते हैं और अपना काम पूरी मुस्तैदीसे करते हैं। स्त्रियोके लिए 
तो इन अवयवोंको यथास्थान एवं पूर्ण सक्रिय बनाये रखना और भी 
जरूरी है। 
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सवेरे उठनेपर आप अपनी कमर सीधी कीजिए seat नीचे, पीछे 
अंदरकी ओर कीजिए, आपकी रीढ़ अपने आप सीधी हो जायगी। 
आप चाहे चल रहे हों, खड़े हों या कोई काम कर रहे हों, इस स्थिति 
को कायम रखनेकी कोशिश कीजिए । सिरको पीछे ले जाइए । दिनमें 
जितनी बार हो सके, साथमें दी हुई गलग्रंथिको सशक्त करनेवाली 
कसरतें कीजिए | 

याद रखिए कि मेरुदंडको सीधा रखनेके लिए संघर्ष करनेका अर्थ 
है, यौवन, स्वास्थ्य, प्रफुल्लता, स्फूति, ओज, पौरुष, उत्साह एवं 
साहसके लिए संघर्ष करना । मत भूलिए कि आपको हर कीमतपर 
शक्तिहीनता, कातरता, भीरुता एवं निस्तेजताको पराजित करना है | 
कमर कसकर इस युद्धमें संलग्न हो जाइए विजय आपको मिलेगी । 

जीवन गुलाबके फूलोंकी शय्या नहीं ë | प्रतिक्षण हमें न जाने कितनी 
चिताओं, परेशानियोंका सामना करना पड़ता है । संभव है ये चिताएं 
और कठिनाइयां हमें निराश कर दें, हमें पस्तहिम्मत बना दें और 
हमें गरदन डालनेके लिए बाध्य कर दें | हम सबके जीवनमें ऐसे क्षण 
आते ही रहते हैं जब जीवन हमें निस्सार लगता है और हम मन मार- 
कर हाथ-पर-हाथ धरे, किकर्तव्यविमृढ़ताकी चादर ओढे अपनी गरिमा 
और पौरुषकी शक्तिको भूल जाते हैं। ऐसे क्षणोंमें हम निराश हो 
जाते हैं और परिस्थितियोंसे समझौता करनेका इरादा करने लगते हैं; 
कितु हमारी परीक्षाके क्षण ये ही हैं। दिनमें कोई रास्ता नहीं 
भलता, अंधकारमें अपने संकल्पपर अडिग रहना और पथभ्रष्ट न 
होना ही सच्चा पौरुष है। विघटनकारी मनोभावों एवं दमनशील 
' परिस्थितियोंसे कभी हार मत मानिए। उलटकर उनसे लोहा लीजिए, 
ऐसे मनोभावों एवं परिस्थितियोंका अंत करनेमें अपनी सारी शारीरिक 
एवं मानसिक शक्तियां लगा दीजिए । मैं आपको विजयका एक अजेय 
कवच दे देना चाहता हे। निराशा एवं पराजयके क्षणोमें रीढ़ सीधी 
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| 'कुसीके पिछले पाये अगले पायोंसे चार इंच नीचे रखिए । ऐसी कुर्सीपर 
बेठनेसे अपने-आप रीढ़ सीधी रहती है और बैठनेमें बड़ा आराम मिलता है | 
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रखनेका प्राणपणसे प्रयत्न कीजिए। कभी सिर मत झुकाइए। सिर 
तानकर गरदन ऊंचीकर समस्याओंसे आंखें मिलाइए | 


कतंव्यपालनमें प्रमाद भूलकर भी न कीजिए । जिस रास्तेपर 
चलनेसे आपको अपना लक्ष्य प्राप्त होगा एवं आदर्शकी उपलब्धि होगी, 
उससे स्खलित होना बुद्धिमानी नहीं है । जीवन उटपटांग रूपसे जीने- 
की क्रिया नहीं है | उसके कुछ नियम हैं, कुछ सिद्धांतोंपर चलकर वह 
आकर्षक एवं स्पृहणीय बनाया जा सकता है । स्वणिम अवसर प्रतिक्षण 
आते हैं जो मानों हमें जीवतको मोहक बनानेका अवसर देना चाहते 
हैं । कहीं ऐसा न हो कि आप आलस्यवश एवं अज्ञानके कारण उनका 
स्वागत न कर पायें। दरवाजे बंद देखकर घर आयी लक्ष्मी रूठ जाती 
है । आप सतर्क रहिए, मौका मत चूकिए। अपना सीना तानकर 
चलिए। आप का सिर कभी नीचे न झुके। आपका पौरुष अथवा 
नारीत्व सफल हो जायगा । 
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जीवनी-शक्ति श्रौर कार्य क्षमता बढ़ानेके उपाय 


हम सभी प्रत्येक कार्यको आसानीसे पूरा करना चाहते हैं । जिस 
रास्तेपर चलनेसे हमारी मंजिलकी दूरी कम हो, वही हमें प्रिय होता 
Š | हममेंसे कौन ऐसा है जो जान-बुझकर अपने कामको कठिन बनाना 
पसंद करे और दुर्गम तथा लंबे रास्तेका मुसाफिर बनना चाहे | हम 
सभी चाहते हैं कि ।जीवनी-शक्ति और कार्यक्षमता उत्साह और 
सक्रियताका ऐसा सूत्र हमारे हाथ आ जाये जो आसानीसे शीघ्र ही 
हमारी मुराद पूरी कर दे । जीवनी-शक्ति और कार्यक्षमताको बढ़ाने- 
के लिए ऐसे ही किसी सरल एवं अचूक सूत्रकी खोजकी कामना बहुत 
दिवोसे मेरे मनमें थी । 

शरीरविज्ञानके विलक्षण रहस्योंकी खोज करते समय वेज्ञानिकोंने 
एक अद्भुत तथ्यका पता लगाया है। जिन उपकरणोंका मनुष्यकी 
जीवनी-शक्ति एवं कमंठतापर प्रभाव पड़ता है उनमें सर्वाधिक महत्त्व - 
पूर्ण है गलग्रंथि । अंग्रेजीमें इसे 'थायरायड ग्लेंड' कहते हैं । हिन्दीभें 
“चुल्लिका', 'कंठमणि” आदि इसके अनेक नाम प्रचलित हैं। इस ग्रंथि- 
का रंग भूरापन लिये लाल होता है । यह रहस्यमय ग्रंथि हलकके ठीक 
सामने स्थित है | इसके दो छोटे-छोटे हिस्से होते हैं जो टेंटुआके इधर- 
उधर रहते हैं और एक तंग हिस्सेसे जुड़े रहते हैं । इसका आकार देशी 
चूल्हेसे मिलता-जुलता ë | इसीसे इसका एक नाम चुल्लिका-प्रंथि भी 
है । यह एक प्रणाली-विहीन ग्रंथि है; क्योंकि उपचुल्लिका, थायमस 
आदि ग्रंथियोंकी तरह इस ग्रंथिसे नली निकलकर शरीरके दूसरे fed- 
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१--गलेके निचले भागपर, दाहिने हाथकी हथेली रखकर दबाएं । गलेके 
इस भागमें ही कंठमणि होती है । गलेपर अधिक जोर डालनेके लिए दाहिने 


हाथकी कुहनीको बायें हाथसे दबा सकते हैं । 
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में नहीं पहुंचती । इस ग्रंथिसे निकलनेवाला रस रक्तमें मिल जाता है 
और रकत-संचालनकी प्रक्रियामें शरीरके सभी अंगोंमें फेल जाता है | 


शरीरके इस छोटेसे अवयवके कार्यकलापके विषयमें हमारी जान- 
कारी बहुत थोड़ी है; fag शारीरिक संतुलनके लिए इसकी महत्ता 
सभी स्वीकार करते ë | इसके अभावमें शरीरका स्वस्थ विकास 
होना असंभव है | इस ग्रंथिकी निष्क्रियताके कारण बच्चे बुद्धिहीन 
हो जाते हैं, उनका उचित विकास नहीं हो पाता और उनका शरीर 
अपरिपक्व रह जाता है। वयस्क स्त्री-पुरुष भी थायरायड ग्रंथिकी 
निष्क्रियताके दुष्परिणामोंसे नहीं बचते | वैसे यह सच है कि इस ग्रंथि- 
की साधारण निर्बलता अधिक हानिप्रद नहीं होती; कितु अधिक बढ़ 
जानेपर वह घातक सिद्ध हो सकती है । हृदयकी धड़कन, नाड़ी-दौबें- 
ल्य, आंखको कतिपय बीमारियां आदि इस ग्रंथिके कमजोर हो जानेपर 
आसानीसे हो सकती हैं | 


प्रायः यह देखा गया है कि भोजनमें मांस या अन्य प्रोटीनोंकी 
अधिकताका इस अंगपर बड़ा बुरा प्रभाव पड़ता है. इसलिए कुछ 
बिशेषज्ञोंका मत है कि नेत्रजनीय पदाथॉका अवशिष्ट-रद्दीको शरीर- 
से बाहर निकालनेमें गलग्रंथिका विशेष महत्त्व है। प्रयोगोंद्वारा 
वैज्ञानिकोंने देखा है कि थायरायड ग्रंथि निकाल देनेके बाद मांसाहारी 
कुत्तोंका जीवित रहना असंभव हो जाता है; कितु यदि उन्हें हल्के 
घ्रोटीनवाले खाद्य दिये जायें तो वे दीर्घ अवधितक जीवित रह सकते 
हैं । इस बातको पूरी परीक्षा की जा चुकी है कि थायरायड ग्रंथिकी 
निबेलता वाले रोगीको दुगधाहारसे बड़ा लाभ होता है । 


कुछ लोगोंकी धारणा है कि प्रोटीन-खाद्योंकी सड़नद्वारा उत्पन्न 
विषमयताको नष्ट करनेमें थायरायड ग्रंथि बडी सहायक होती है । 


कुछ अन्य लोगोंका मत है कि शराब एवं अन्य विषैली दवाओंद्वारा 
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उत्पन्न उत्तेजनासे शरीरकी रक्षा करनेकी शक्ति भी इस ग्रंथिमें ate 
हित हैं । कहनेका तात्पर्यं यह कि यह ग्रंथि अपने विषविरोधी एवं 
उत्तेजनानाशक गुणोंके कारण शरीरमें विशेष महत्त्वपूर्ण स्थान रखती 
है । यह भी कहा जाता है कि आयोडीनकी कमीके कारण शरीरमें 
होनेवाली अव्यवस्थाओंको भी यह ग्रंथि टूर करती Š | कुछ लोगोंका 
यह भी विशवास है कि थायरायड ग्रंथिके ह्लासके कारण  आत्म- 
विषमयताकी परिस्थिति उत्पन्न हो सकती है और फलतः अनुपयोगी 
द्रव्यको बाहर निकालकर शरीरकी सफाई करनेवाले अंग दुर्बल हो 
जाते हैं। यह भी देखा गया है कि इस ग्रंथिकी हीनावस्थामें चुल्लिकाका 
सतका प्रयोग विशेष लाभप्रद होता है; क्योंकि इस प्रकार थायरायड 
ग्रंथिसे उत्पन्न होनेवाले रसकी क्षति पूर्ति हो जाती Š । 

शरीरकी इस छोटी-सी महत्त्वपूर्ण ग्रंथिके कार्यकलापके संबंधमें 
ऊपर अनेक विशेषज्ञोंके मत उद्धृत किये गये हैं । इस ग्रंथिका प्राथ- 
मिक कार्य जो कुछ भी हो, यह निविवाद है कि आरोग्य और स्वास्थ्य- 
के लिए शरीरमें इसकी महत्ता है। इसके अभावमें हमारे शरीरका 
स्वस्थ रहना असंभव है। मनकी ताजगी हमसे छिन जायगी और 
जीवन हमारे लिए सुखप्रद नहीं रह जायगा | यदि हम मानसिक शक्ति, 
शारीरिक क्रियाशीलता और उत्साह तथा जीवनी-शक्तिके स्वामी 
बनना चाहें तो इस ग्रंथिके रक्षण एवं पोषणपर हमें यथोचित ध्यान 
देना होगा । 

अदम्य शारीरिक क्षमताके इस महत्त्वपूर्ण ख्रोतको सशक्त बनाने- 
की दिशामें प्रयोग करते समय उपर्युक्त सारे तथ्य मेरे सम्मुख थे । 
प्रारंभमें मुझे सारी बात बडी आसान जान पड़ी । शारीरिक स्वास्थ्यके 
लिए जब थायरायड ग्रंथिका ऐसा महत्त्व है तब उसे सबल एवं अधिक 
क्रियाशील बनानेकी समस्या मेरे लिए अत्यधिक महत्त्वपूर्ण बन गयी और 
उत्तरकी खोजने मुझे बेचैन कर दिया । अपनी खोजमें मैं ज्यों-ज्यों आगे 
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RSet छातीसे लगाकर मुंह वन्द करते हुए इस प्रकार गलेकी 
मांसपेशियोंपर जोर देते हुए सिर पीछेकी ओर ले जायं । यह कसरत कई बार 
Tent मांसपेशिथोंके थकनेतक करें | 


बढ़ता गया त्यों-त्यों समस्या कठिन होती गयी | संतोषप्रद समाधान- 
तक पहुंचनेके लिए मुझे काफी प्रतीक्षा करना पड़ी । इतना तो सभी 
जानते हैं कि शरीरके किसी अवयवविशेषकी क्रियाशीलताकी अभिवृद्धि- 
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३--ठड्डीको जरा नीचेकी ओर झुकाकर और थोड़ा अंदरकी ओर 
करके सिरको जहांतक बन सके पीछेकी ओर ले जायं। यह कसरत खड़े, 
बैठे हुए या चलते समय भी क्री जा सकती है । इस कसरतके समय पेटको 
अंदरकी ओर खींचनेकी कोशिश नहीं करनी चाहिए । z 
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का सबसे आसान और कारगर तरीका हैं उस भागमें रक्‍त-संचालनकी 
अभिवृद्धि करना । मालिशसे साधारणतः यह काम लिया जाता है; 
किन्तु यह तरीका ऊपरी है इसलिए इसपर मेरी अधिक आस्था 
नहीं है | स्थानीय संचालनकी अभिवृद्धिमें यह उपचार भले ही सहायक 
हो, व्यायामसे मिलनेवाले लाभसे उसकी तुलना नहीं की जा सकती; 
क्योंकि व्यायामसे उस अवयवविशेषपर सीधा प्रभाव पड़ता है और 
उपयोगमें आनेके कारण उसकी क्रियाशीलता बढ़ जाती है । साथ ही 
थायरायड ग्रंथिवाले प्रदेशकी मालिशके परिणाम हमेशा अच्छे ही नहीं 
होते । कभी-कभी तो - मालिशके दौरानमें व्यक्ति बेहोशतक हो जाते 
Š | कमजोर हृदयवाले व्यक्तियोंको तो यह तरीका भूलकर भी नहीं 
अपनाना चाहिए | इन्हीं सब कारणोंसे थायरायड-ग्रंथिको शक्तिशाली 
बनानेवाले माध्यमोमें मैने मालिशको कभी बहुत अच्छा नहीं माना | 
अबतक यह बात तो मैं अच्छी तरह जान गया था कि मालिश एक 
सदोष तरीका है; कितु यह ज्ञान तो निषेधात्मक था और बिना किसी 
रचनात्मक हृदतक पहुंचे मेरी खोज अधूरी थी । सोभाग्यसे ऐसा हल 
मुझे अनायास ही हाथ आ गया | 
गानेमें मुझे दिलचस्पी रही है और बहुत वर्षोतक मैं संगीतका 
विद्यार्थी रह चुका हुं । मनोरंजन ही इस शौकका एकमात्र ध्येय था 
और संगीत-साधना मैं स्वान्तःसुखाय ही करता था। पर अन्य उत्साह- 
वद्धंक परिणाम भी इसके हुए। गानेसे मेरी आवाज खुल गयी और 
वाणी अधिक व्यक्तित्वपूर्णं हो गयी | संगीत-कलाके अध्ययनके दौरान 
में मैंने देखा कि यदि मेरुदंड सीधा हो, चिबुककी स्थिति नीचे, अंदर 
और पीछेकी ओर हो, कंधे पीछेकी ओर हों और छाती तनी हुई हो 
तो इसका बड़ा लाभप्रद परिणाम होता है; किंतु शरीरकी इस 
स्थितिको बनाये रखनेके लिए काफी प्रयासकी जरूरत होती है। कुछ 
विशेष कसरतोका कार्यक्रम शरीरकी सम्यक्‌ स्थितिको बनाये रखनेके 
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लिए बड़ा सहायक होता है | उपर्युक्त लक्ष्यकी प्राप्तिके लिए मैं जो 
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४--यह कसरत तीसरी कसरतकी तरह ही की जाती हे अंतर इतना 
ही है कि इसे चेहरेको दायीं ओर और फिर बायीं ओर लाकर करते हैं। ये 
दोनों कसरतें कंठमणिको उत्तेजित करनेके लिए बहुत ही उपयोगी हैं अतः इन्हें 
दिनमें कई बार कारता चाहिए | 
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व्यायाम करता था उसका एक स्पष्ट परिणाम यह हुआ कि मेरी 
सामान्य क्षमता एवं शक्तिमें आशातीत वृद्धि हुई । इन कसरतोंसे 
केवल शारीरिक लाभ ही नहीं हुआ, मस्तिष्कमें अधिक सजगता आयी 
और विचार अधिक प्रबुद्ध हुए । दैनंदिन समस्याओंको हल करना मुझे 
अपेक्षाकृत आसान जान पड़ने लगा । मानसिक da समाप्त हो गये 
और दुविधाका स्थान निश्चित निर्णयने ले लिया । वजनमें वृद्धि हुई । 
यह वृद्धि स्वस्थ एवं पुष्ट रक्त एवं मांसकी अभिवृद्धिका स्वरूप था | 
इन सब बातोंसे मुझे आगे बढ्नेका प्रोत्साहन मिला और परिवतंनके 
मूलभूत कारणोंको अच्छी तरह जाननेकी लालसा पैदा हुई। ;ै 
इसकी सत्यतामें मुझे कोई संदेह नहीं रह गया कि जीवनी-शक्ति- 
की वृद्धि एवं पोषणके लिए मेरुदंडके ऊपरी पिछले भागका संपूर्ण 
विकास अत्यावश्यक है। मेरे सम्मुख यह भी स्पष्ट हो गया कि मेरुदण्ड- 
का मनोवांछित विकास थायरायड ग्रंथिको शक्तिशाली बनाये बिना 
संभव नहीं है। इसी संदर्भमें मुझे उन पशुओंकी बात याद आ 
गयी जो शक्ति एवं ओजस्विताके प्रतीक माने जाते ë | घोड़े, बैल और 
सांड़की मांसल, सुडौल और विकसित गरदन में ही मुझे उनकी संपूर्ण 
शक्तिका रहस्य दीख पड़ा | मुझे आभास हुआ कि मेरे प्रयोगोंकी सिद्धि 
अधिक दूर नहीं हैं । जव कभी हम किसी मतवाले सांड़की कल्पना 
करते हैं तो उसकी मांसल, सुडौल और विकसित गरदनका चित्र at 
बस हमारी आंखोंके सामने आ जाता है। सिर उठा और गरदन ताने 
हुए घोड़े कैसे भव्य प्रतीत होते हैं । घोड़ोंको दौड़ाने और उन्हें प्रेरित 
करनेके लिए सवार लगाम खींचा करते हैं। लगाम खींचनेपर घोड़े 
जो मुद्रा धारण करते हैं उनसे दृढ़ता एवं लगन टपकती है। बोल- 
चालमें भी यह देखा जा सकता है, 'गरदन ऊंची रखना”, मुहावरा 
सम्मान और व्यक्तित्वका प्रतीक है जब कि “गरदन नीची होना” हीनता 
एवं निस्तेजताका अर्थ देता है। इन सबसे यही निष्कर्ष निकलता है 
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कि तेजस्विता, पौरुष, दृढ़ता एवं शक्तिसंपन्नताके लिए गरदनकी 
सुपुष्टता एव सुडौलता अत्यावश्यक है । 


४---गलेकी मांसपेशियोंपर जोर देते हुए asst नीचेकी ओर छातीपर 
रखकर सिर जहांतक वन सके दायीं ओर ले जायं । फिर बायीं ओर ले आयें । 


जैसाकि-मैंने कहा है इस छोटेसे किंतु अत्यंत महत्त्वपूर्ण अवयवको 
शक्तिशाली बनानेके लिए मैं दीघंकालतक प्राय: सभी संभव साधनों- 
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पर गंभी रतापूर्वक विचार करता रहा | मैंने : व्यायामसंबंधी अनेक 
प्रयोग किये और अंतमें मैं इस निष्कर्षपर पहुंचा कि इस अध्यायमें . 


६---मुंह सीधा रखते हुए दायीं ओर मोड़ें फिर Beat दायें कंधेपर 
रखनेकी कोशिश करें । फिर सिरको बायीं और मोड़कर ऐसा ही करें | 
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जिन व्यायामोंका सचित्र उल्लेख किया गथा है वे सर्वाधिक लाभप्रद 
हें । प्रस्तुत अध्यायमें आप जो चित्र देख रहे हैं, उनका नियमित 
अभ्यास करनेसे गर्दनको दृढ़ता प्राप्त होगी, वह्‌ सुडौल बनेगी और 
उसका पूर्ण विकास हो सकेगा। इन व्यायामोंसे गर्दनके पृष्ठ भागके 
स्नायुओंपर जोर पड़ता है और उपयोगमें आनेके कारण वे अधिक 
सक्रिय बनती हैं । यहां यह ध्यान दिलाना अनुचित नहीं होगा कि 
गर्देनकी इन स्नायुओंका पोषण करनेवाले व्यायाम गलग्रंथिपर भी 
निश्चितरूपसे प्रभाव डालते हैं । यहां यह दुहरानेकी आवश्यकता नहीं 
है कि गर्देनके पुष्ठभागको सुदृढता जीवनी-शक्तिका अत्यावश्यक आधार 
है । जिस व्यक्तिकी गर्दन लुजलुजी होगी, उसे अपना मेरुदण्ड सही 
स्थितिमें रखनेमें दिक्कत होगी । मेरुदण्डकी उचित स्थिति और 
उसकी दुढ़ता हमें स्वास्थ्य प्रदान करती है और हमें जीवनी-शक्तिसे 
भरा-पुरा बनाती है। इस अध्यायमें प्रकाशित चित्रों में दर्शाये गये 
कई व्यायाम आपको बड़े सरल और सहज प्रतीत होगे; पर इससे आप 
यह न समझ लें कि उनका प्रभाव कम होता है। उनकी सरलता और 
सहजता तो उनके उपयोग और लाभको बढ़ानेमें सहायक सिद्ध होती 
है । इन व्यायामोंके अभ्यासके लिए आपको निपट एकांतकी जरूरत 
नहीं है । यदि आप चाहें तो ये व्यायाम सड़कपर चलते हुए, दोस्तोंसे 
गप्प करते हुए, कुसींपर बेठे हुए भी किये जा सकते हैं और उनसे पूरा 
लाभ उठाया जा सकता है। हमारा मेरुदण्ड सही स्थितिमें बना रहे, 
यह इतना जरूरी है कि इस बातको बराबर दुहरानेमें मुझे तनिक 
संकोच नहीं होता। आप प्रतिदिन सुबह उठते ही मेरुदण्डको सीधा 
बनाये रखनेका प्रयत्न प्रारंभ कर दें मौर प्रतिदिन आपका यह अभ्यास 
बढ़ता जाय और आप तबतक हार न मानें जबतक मेरुदण्डको यह 
स्थिति आपके लिए सहज स्वाभाविक न बन जाय | प्रातःकाल उठनेपर 
आप इस अध्यायमें बतायी गयी कुछ कसरतें करें पर यह ध्यान रहे कि 
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चे ठीक उसी ढंगसे की जायें जैसी यहां बतलायी गयी हैं । feat जब 
कभी आपकी इच्छा हो और अवकाश मिले आप ये HALA कर सकते 
हैं । ऐसा करते रहनेसे आपको मेरुदण्ड सीधा बनाये रखनेका ख्याल 
बना रहेगा | मेरुदण्डकी सम्यक्‌ एवं आवश्यक स्थितिकी प्राप्तिके लिए 
सबसे आसान क्रिया है चिबुकको नीचे, अंदर पीछेकी ओर ले जाना। 
इस क्रियाको करते समय गरदतके पृष्ठभागको पूरा व्यायाम मिल 
जाता है। इन व्यायामोंका इच्छित लाभ प्राप्त करनेके लिए आपको 
पर्याप्त धैर्य रखना होगा। निरंतर अभ्यास और लक्ष्य सिद्धिमें 
आस्था--इन दोके अभावमें आपकी मंजिल दूर हो जायगा। 
आपकी गरदनको इच्छित घुमावदार आकर मिले या न मिले पर एक 
बात निश्चित है कि ये व्यायाम आपको बहुत फायदा पहुंचायेगे। 
आपकी तेजस्वितामें वृद्धि होगी और आप पहलेसे अधिक स्फूतिका 
अनुभव करेंगे । यदि इन व्यायामोंके अभ्यासमें आपसे कोई गलती नहीं 
हो रही है तो न आपको सीना आगेकी ओर निकालनेकी जरूरत 
पड़ेगी और न कंधे पीछे फेंकनेकी । गरदनको ऊपर-नीचे, दायें-बायें 
सही ढंगसे घुमाकर बाकी चीजोंके लिए आप निश्चित हो सकते हैं । 
इन क्रियाओंको करते समय एक बात आप कभी न भूलें। उदरप्रदेश- 
को आप जितना अधिक फैला सकें, फैलायें | कटिप्रदेशको संकुचित 
मत करें। इन दोनों बातोंका ध्यान रखना बहुत ही जरूरी हे! 
उदरप्रदेशके पूर्ण फैलावकी स्थितिमें इन व्यायामोंद्वारा गलग्रंथिको 
स्फूति मिलती है, उसके आकारकी वृद्धि होती है और उदरक्षेतरमें 
अवस्थित समस्त महत्त्वपूर्णं अवयव शक्तिसंपन्न बनते हैं | 

असाधारण शक्तिकी प्राप्तिके लिए जिन कसरतोंका उल्लेख ऊपर | 
किया गया है उनकी प्रभावशीलताकी परीक्षा पुष्ट एवं सुडौल गरदन 
वाले व्यक्तियोंकी शक्तिमत्ता और बलशीलता देखकर आसानीसे 
की जा सकती है। यदि आप किसी ऐसे व्यक्तिको देखें जिसकी 
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गरदन पुष्ट एवं सुगठित हो, उसका पृष्ठभाग मांसल हो तो आप 
बेहिचक यकीन कर सकते हैं कि वह व्यक्ति असाधारण शक्ति एवं 
सहिष्णृताका स्वामी होगा इसलिए इस बातमें संदेह करनेकी गुंजाइश 
नहीं है कि मेरुदण्डके इस भागको सबल एवं पुष्ट करनेसे जीवनी-शक्ति 
एवं बलकी आशातीत वृद्धि एवं विकास होगा। दुनियाके सबसे मजबूत 
व्यक्तियोंमें कुछ पहलवानोंकी गिनती की जाती है। दूसरे व्यायाम- 
विशारदोंकी अपेक्षा मल्लविशारदोंकी शारीरिक क्षमता एवं शक्ति- 
मत्ता अधिक वर्षोतक बनी रहती है । यह सर्वेविदित है कि कुश्तीके 
लिए मेरुदण्डके ऊपरी भागका सशक्त होना परमावश्यक Š | जिसकी 
गरदन कमजोर हो उसे कुश्तीमें Heat खानी पड़े तो आश्चर्यं नहीं 
करना चाहिए । यदि किसी व्यक्तिकी गरदन कमजोर और ढीली- 
ढाली हो तो उसे मेरी सलाह है कि वह दुनियामें सब कुछ करे, पहल- 
वानोंसे दूर ही रहे । 
इन कसरतोंके संबंधमें एक बात विषशेरूपसे उल्लेखनीय है । ये 
कसरत गरदनके स्नायुओंको ही सशक्त बनानेमें सहायक नहीं होतीं, 
थायरायड ग्रंथिको सक्रिय बनानेमें भी योग देती हैं। यदि आपको 
अखाड़ेमें जाकर कुश्तीबाजी करनेका शौक है तो तय है कि अनजाने 
ही आपकी थायरायड ग्रंथिकी यथोचित कसरत हो रही है; कितु 
अखाड़ेमें जाकर कुश्ती लड़ना सबके लिए संभव नहीं है और न सबके 
पास कुश्ती लड़नेलायक प्रारंभिक शक्ति ही होती है । ऐसे लोगोंको 
इस अध्यायमें बतायी गयी कसरतें करनी चाहिए । ये उतनी ही लाभ- 
प्रद हैं जितनी कि अखाड़ेबाजी | मनोवांछित स्वास्थ्यकी कामना 
करनेवाले व्यक्तिके लिए यह जरूरी नहीं है कि वह अपनी गरदन 
पहलवानों-जैसी बनाये; कितु उसे इस बातकी पुरी कोशिश करनी 
चाहिए कि उसकी गरदनका पुणं विकास हो ओर वह सुडौल बने | 
गरदनकी इस मजबूती और पुष्टतापर ही हमारी सच्ची शक्ति एवं 


CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 
३६ तंदुरुस्त कसे रहें ? 


कार्यक्षमता निर्भर है । आप देखेंगे कि गरदनकी इस बढ़ी हुई शक्तिने 
आपको न केवल बढ़ी हुई जीवनी-शक्तिका स्वामी बना दिया है, 
उसने आपकी मानसिक एवं शारीरिक सजगता एवं सक्रियताका भी 
विकास किया है और आपके विश्वास एवं जीवन-निष्ठाकी परिधिका 
विस्तार हो गया है । जो समस्याए आपको, पहाड़-सी भारी 
लगती थीं अब वे रुईके समान हल्की हो गयी हैं। आपका दिमाग अब 
कबाड़खाना नहीं रहा है, मकड़ीके जाले साफ हो गये हैं और आत्म- 
विश्वास, तत्परता एवं कार्यनिष्ठाके आलोकसे आपका व्यक्तित्व दीप्त 
हो उठा है | k 

आप एब बार फिर सुन ल॑ | R 

आपका मेरुदण्ड सदैव सीधा तना हुआ रहे, चाहे आप खड़े हो 
p (a 7 अधिकाधिक बार, भले आप खड़े हों या बेठे हों, आप 
अपना चिबुक नीचे, अंदर, पीछेकी ओर ले जायें, सिरको बायी और 
दाहिनी ओर घुमायें और ऐसा करते समय तने हुए स्तायुओंपर पूरा 
जो डालें । + 

जब आप उपर्युक्त क्रिया करें तो ध्यान रखें कि उदरप्रदेश न 
तो अंदरको धंसा है और न ऊपरको उठा है, बल्कि वह पूरी तरह फला 

| 

— बायीं अथवा दाहिनी ओर घुमानेके पहले यह अत्या- 
वश्यक है कि आप उसे धीरे-धीरे; कितु पूरी ताकतसे नीचे छातीकी 
ओर ले जायें | ऐसा करनेसे गलग्रंथिको समुचित स्फूति मिलती है | 
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शक्तिशाली मेरुदशड 


मनुष्यके मेरुदण्डका शरीरसे वही संबंध है जो पेड़के तनेका बाकी 
पेड़से होता है। यदि तना शक्तिशाली है तो पूरा पेड़ दृढ और मजबूत 
होगा। यदि मेरुदण्ड शक्तिशाली है तो पुरा शरीर भी उसी अनुपातमें 
दृढ़ और मजबूत होगा । पेड़के तनेसे मेरुदण्डकी उपमा देनेसे स्वस्थ 
शरीरके लिए सुदृढ़ मेरुदण्डकी आवश्यकता सहज ही समझमें आ 
जायगी । 

मेरुदण्डकी दुढ़ता केवल इसलिए आवश्यक नहीं है कि वह हमारे 
शरीरिक गठनका मूलाधार है बल्कि उसका एक और भी कारण है। 
मेष्दण्डमें स्नायु-प्रणालीका एक ऐसा जाल बिछा हुआ है जो हमारे 
शरीरके सारे छोटे-बड़े हिस्सोंमें पहुंचकर उन्हें सजग रखता है । यह 
स्नायुप्रणाली शरीरके तंतुओंकी कार्यविधिका नियमन करती हैं। इससे 
यह अत्यंत स्पष्ट हो जाता है कि यदि आपका मेरुदण्ड पर्याप्त शक्ति- 
शाली है, उसका अस्थि-गठन संतुलित है और उसकी अस्थियां यथास्थान 
हैं तो इसमें तनिक भी संदेह नहीं कि आप उद्दाम जीवनी-शक्तिके 
स्वामी हूँ और संपन्न स्वास्थ्य आपका अनुगामी है । 

यह जानना अतीव मनोरंजक है कि इस पृथ्वीके सभी विकसित 
घ्राणियोंके शारीरिक गठनका मुख्य आधार मेरुदण्ड है | जब पृथ्वीपर' 
जीवोंका क्रमिक विकास हुआ तो अत्यंत सामान्य प्राणिवर्गसे दो 
विभिन्न प्रकारके उच्च श्रेणीके जीव सामने आये-एक तो मेरुदण्डसंपन्न 
जीव और दूसरे कीड़े-मकोड़े-जैसी जाति, जिनके मेरुदण्ड होता ही 
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नहीं | मेरुदण्डविहीन जीवोंकी कड़ियोंका प्रमुख संस्थान पीछे न होकर 
सामने या नीचेकी ओर होता है और उनका मस्तिष्क उनके उदरमें 
होता है; किंतु मेरुवण्डसंपन्न जीवोंमें ऐसी बातें नहीं होतीं । उनकी 
कड़ियोंका प्रमुख केन्द्रजाल पीछे मेरुदण्डमें और मस्तिष्क सामने या 
सबसे ऊपरवाले. भागमें होता है। सच तो यह है कि मेरुदण्डसंपन्न 
जीवोंको हमें एक प्रकारसे जीवित मेरुदण्ड ही समझना चाहिए । उनके 
शरीरके बाकी अवयव तो गौण होते हैं। उदाहरणके रूपमें यह देखा 
जा सकता है, पसलियां या कंकालकी अन्य अस्थियां या तो मेरुदण्डसे 
संबद्ध होती हैं या इसीकी शाखा-प्रशाखाएं होती हैं | 
जीवविज्ञानका यह एक अत्यंत सामान्य तथ्य है कि उच्चस्तरीय 
प्राणियोंका विकास मछलियों और पेटके बल सरकनेवाले जीवोसे हुआ 
है और ये सब जीव मेरुदण्डधारी हैं। प्रारंभिक दिनोंकी तुलनामें 
मेरुदण्डकी मूलभूत विशेषताएं आज भी ज्यों-की-त्यों हैं । दूसरे शब्दों- 
में चाहें तो हम कह सकते हैं कि मेरुदण्ड पहाड़की तरह पुरानी चीज 
है। इसने खूब जमाना देखा है इसोलिए इसका यह दावा उचित है कि 
इसे शारीरिक गठनका सबसे अधिक समुन्नत भाग माना जाय | मेरुदण्ड- 
शक्तिशाली होनेके साथ-साथ लचीला होता है और केन्द्रीय शक्ति-प्रणा- 
लीका सम्यक्‌ वाहक भी यही है। इन सब कारणोंसे इसे मस्तिष्के बाद 
शरीरका सर्वाधिक महत्त्वपूर्ण और विलक्षण भाग माना जाना चाहिए | 
जब कि विभिन्न जीवोंके शरीरके दूसरे अंग अपने प्रारंभिक रूपसे इतने 
बदल गये हैं कि उन्हें आसानीसे पहिचानना कठिन हो गया है, मेरुदण्ड 
ज्यों-का-त्यों बना हुआ है। यह सच है कि कई जीवोंमें पूंछके खतम 
हो जानेसे मेरुदण्ड कुछ छोटा पड़ गया है, कितु इससे रीढ़की आधार- 
भूत विशेषताओंमें कोई अंतर नहीं आया है । 
मनुष्योंका मेरुदण्ड अन्य पशुओंकी अपेक्षा कुछ विशिष्ट होता है । 
मनुष्य सीधा खड़ा हो सकता है, अन्य पशु सीधे नहीं खड़े हो सकते । 
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१--सिरको बायीं ओर झुकायें और फिर दायें हाथकी हथेलीको सिरके 
किनारेपर रखें और उसे हाथसे दवावके साथ वह वायीसे दाहिनी और लायें ; 
ऐसा गलेमें थोड़ी थकान आनेतक करें और फिर यही कसरत सिरको दाहिनी | 
ओर झुकाकर करे । ea 
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ia खड़े नी चीज है I 
रीधे खडे हो सकनेकी यह विशेषता मनुष्यकी अपर्न 
s eS जीवोंके मेरुदण्डका समतल विकास हुआ है और 


२--दोनों हाथोंकी अंगुलियोंको आपसमें फसाकर सिरके पीछेकी ओर 
रखिए और सिरको झुकाकर धीरे-धीरे हाथोंके दवावके साथ पीछेकी ओर उस 
'स्थितितक ले जाइए जो चित्रमें है। ऐसा कई बार कीजिए । 


७ 0-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Digtized-by Muthulakshmi Research Academy 


शक्तिशाली मेरुदण्ड ४१ 


इसो लिए यह स्वाभाविक था कि अपने विकासके दौरानमें जब मनुष्य 
सीधा चलने लगा तो मेरुदण्डकी बनावटमें कुछ परिवर्तन और संशोधन 
हो गये । एक चीज तो यही हुंई कि मेरुदण्डका लचीलापन कम हो गया 
और उसकी निचली कशेरुकायें अधिक सुदृढ़ हो गयीं | मनुष्यके मेरुदण्ड- 
का निचला भाग पशुओंकीं अपेक्षा अधिक चौड़ा होता है; क्योंकि 
सीधा खड़े होनेमें सबसे अधिक जोर इसी भागपर पड़ता है। जिस 
तरह पेड़का तना नीचे भारी और मोटा होता है ठीक वैसी हालत 
मनुष्यके मेरुदण्डकी भी होती है। पेड़के aan निचले हिस्सेको मज- 
बूती ही teat सीधा रखती है। यदि हमारी कमर कमजोर हो तो 
बुढ़ापा आनेमें देर नहीं लगती । इसलिए मुहावरोंमें कमर कसकर 
तैयार होने पर इतना जोर दिया जाता है और कमर कमान होनेको 
बुरा माना जाता है। 

मनुप्यके मेरुदण्डकी यह विशिष्टता ध्यान देने योग्य है, मेरुदण्डके 
ऊपरी भागकी अस्थियोंके, जिन्हें पारिभाषिक शब्दावलीमें ग्रीवा- 
कशेरुका या चूड़ास्थि कहते हैं, अपेक्षाकृत छोटे एवं कोमल होनेके 
कारण इस भागमें निर्बलता एवं अपरिपुष्टताकी अधिक संभावना 
रहती है। मेरुदण्डकी इसी ग्रीवा-कशेरुकाको सबसे अधिक सशक्त एवं 
प्रौढ़ बनानेकी आवश्यकता है जिससे मेरुदण्डकी अन्य कशेरुकाएं सुगठित 
एवं संगठित रह्‌ सकें और कमर झुकने न पाये। इसी कारण पाठक 
देखेंगे कि रीढ़के ऊपरी भागको मजबूत बनानेवाले व्यायामपर अत्यधिक 
जोर दिया गया है । 

मनुष्यका मेरुदण्ड हमेशा बचपन-जैसा ही नहीं रहता । उसमें 
अवस्थाके साथ क्रमशः परिवर्तन होते जाते हैं। नवजात शिशुका 
मेरुदण्ड प्रायः एकदम सीधा होता है। इस प्रकरणमें वह निम्त- 
स्तरीय जीवोंसे बहुत मिलती-जुलती है। बच्चेके बैठना सीखनेपर 
उसके मेरुदण्डमें विशेष परिवर्तन होने प्रारंभ हो जाते हैं। उसके 
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३--दाहिना हाथ सिरके पीछे रखिए और सिरको आगेकी ओर झुकाकर 
उसे खूब पीछे जाइए | सिरके पीछे आते वक्त उसपर हाथका पुरा दबाव रहे । 


थोड़ी थकान आनेतक यह कसरत करें। दबावके लिए कभी दायें कभी बायें 
हाथका व्यवहार करें | 
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चलना और दौड़ना प्रारंभ करते ही ये संशोधनांअत्यंत द्रष्टव्य हो जाते 
हैं। ये परिवर्तन और संशोधन इसलिए अपेक्षित होते हैं, जिससे शरीर 
सीधा बना रहे और इस स्थितिमें उसका संतुलन न बिगड़े । 
मनुष्यके मेरुदण्डमें २६ अस्थियां होती Š । इनके सिरेपरकी अस्थि, 
जिसपर सिर टिका रहता है चड़ावलया कहलाती है और उसके 
नीचेकी अस्थिको चूड़ास्थि, ग्रोवा-कशेरुका या द्वितीय कशेरुका 
कहते Ë । इसीके सहारे गरदन इधर-उधर घूमती है ! इसके नीचे २२ 
कशेरुकाएं हैं जो पृष्ठ-क्रशेरुकाएं कहलाती हैं। विल्कुल नीचेका भाग दो 
अस्थियोंके संयोगसे बना है जिनमेंसे एक त्रिकास्थि है और दूसरी पुच्छा- 
स्थि। इस तरह यह अत्यंत स्पष्ट है कि मनुष्यके मेरुदण्डमें तीन 
उतार-चढ़ाव होते हैं। स्त्रियोंके मेर्दण्डके ये उतार-चढ़ाव पुरुषोंके 
मेरुदण्डकी अपेक्षा अधिक स्पष्ट होते हैं। स्त्रियोंके भेरुदण्डकी कटि- 
प्रदेशस्थ वक्रता अधिक स्पष्ट होती है। उनकी ब्रिकास्थि अधिक 
चौड़ी होती है यदि ऐसा न होता तो उन्हे अपने ais नितंब और 
बच्चेदानीको संभालनेमें कठिनाई होती । 
तो, अब इसमें किसीको तनिक भी संदेह नहीं होना चाहिए कि 
सशक्त और सीधा मेरुदण्ड यौवनके साधारण गठनको बनाये रखनेके 
लिए अत्यावश्यक है । प्रीढ़ावस्थाकी शिथिलताका aaa अधिक 
दुष्प्रभाव मेरुदण्डके ऊपरी भागपर पड़ता है और ग्रीवा-कशेरुकामें 
झुकाव आने लगता है। यह झुकाव जितना अधिक होगा, मेरुदण्ड 
उतना ही अशक्त एवं शिथिल हो जायगा | कहा जाता है कि आदमी- 
का बुढ़ापा रीढ़के बुढ़ापेके साथ आता है। इसमें तनिक भी अतिश- 
योक्ति नहीं । शरीरके अंगों या तंतुओंका साधारण रूपमें कार्यं करना 
नाड़ी-शक्तिके प्राप्त होते रहनेपर निर्भर है । नाड़ीशक्ति केन्द्रसे चलकर 
सुषुम्ना और उससे निकली हुई ताड़ियोंके जरिये सब भागोंमें पहुंचती 
है। सुपुस्ताकी रक्षा कशेरुकाओंके जरिये होती है। अगर बीचकी 
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तरुणास्थि कठिन पड़ने या किसी और कारणसे इन कशेरुकाओंकी 
स्थितिमें अंतर पड़ जाय तो सुषुम्नासे निकली हुईं नाड़ियों और 
सुषुम्नापर भी दवाव पड़ने लगेगा | इससे नाड़ी-शक्तिके प्रवाहमें बाधा 


४--चित्रके अनुसार सिरको पीछेकी ओर करके दाहिने हाथकी हथेलीको 


वायें हाथसे पकडते हुए माथेपर रखिए । अब सिरको हाथोंके दबावका सामना 
करते हुए धीरे-धीरे सामने लायें | थोड़ा थकनेतक यह कसरत करें । 
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पड़ने लगेगी और तंतुओंको उचित रूपमें शक्तिकी प्राप्ति नहीं होगी 
जिसके परिणामस्वरूप उनकी सक्रियता घटने लगेगी। वृद्धावस्थामें 
कशेरकाओंके अशक्त हो जानेसे सारे शरीरमें आनेवाली अशक्तताका 
यही रहस्य है। 


यह सामान्य अनुभवकी वस्तु है कि अस्सी और नब्बे सालकी 
आयुमें भी सक्रिय और स्वस्थ रहनेवाले व्यक्ति प्रायः वे ही होते हैं 
जिनका मेरुदण्ड सीधा और सशक्त रहता है और जिनकी कमर झुक- 
कर दुह्री नहीं हो गयी है। वृद्धावस्थाके हमलेसे बचावका सबसे सफल 
और सरल उपाय है मेरुदण्डपर अशक्तताके हमलेको रोकना । 
मेरुदण्डकी शिथिलता पूरे शरीरकी शिथिलताका घोषणापत्र है और 
जीवनी-शक्ति एवं स्तायविक शक्तिके अभावकी मुनादी ë । 


मेरुदण्डके लिए वर्षाँसे मैं जिन विशेष कसरतोंपर जोर देता आ 
रहा हूं वे मेरुदण्डके अस्थिसमूहको उचित स्थितिमें तो रखती ही हैं, 
वे केन्द्रीय स्नायुप्रणालीको स्वस्थ एवं नीरोग बनाये रखती हैं और 
समस्त स्तायुमण्डलको अपार स्फूति प्रदान करती Š | मेरुदण्डसंबंधी 
सभी कसरतें चाहे वे मोड़नेवाली हों या मरोड़नेवाली, पूरे मेरुदण्डकी 
तथा उससे संबंद्ध सभी नाड़ियोंकी अच्छी मालिश कर देती हैं और इस 
तरह जीवनी-शक्तिके सूल ख्रोतोंको शक्ति एवं स्फूति पहुंचाती ë | यह 
वात मैं कई बार दुहरा चुका Z| यह बात इतनी आवश्यक एवं 
महत्त्वपूर्ण है कि बार-बार कहनेमें मुझे कोई संकोच नहीं होता। 
इसी कारण इस बातको मैं एक बार फिर बड़े आग्रहके साथ कहना 
चाहता हूं कि शरीरके अन्य किसी भागकी अपेक्षा आप पीठकी मांस- 
पेशियोंको शक्ति पहुंचानेवाली कसरतें अवश्य कीजिए। इस प्रकारके 
व्यायामसे मेरुदण्डको जो बल मिलता है वह तो है ही, पूरे शरीरको 
अपूर्वं शक्ति देनेका सामर्थ्यं भी इनमें है। यदि आप व्यायामके लिए 
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अधिक समय न निकल पाय तो अपना इना-गिना समय मेरुदण्ड- 


४--बायें हाथकी हथेलीको माथेपर रख, सिरको पीछे ले जायें और उसे 
धीरे-धीरे हाथके दबावका प्रतिरोध करते हुए आगेकी ओर लायें। यह कसरत 
' चायें हाथकी भी सहायतासे करें और कई बार करें। 
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संबंधी कसरतोंको ही दीजिए। सबसे कम समयका सबसे अच्छा 
उपयोग ओर कुछ नहीं हो सकता । 


$ 


--घुटनेके ऊपर जांघकी तरफ दोनों हाथ ले जाकर अंगुलियां फॅसा लें। 
फिर पैरके प्रतिरोधके साथ पैरको ऊपर उठायें ऐसा ही दुसरे परके साथ भी 
करें यह कसरत कई बार FEI 
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व्यायामके इस अभ्यासद्वारा केवल मेरुदण्ड ही शक्तिशाली नहीं 
होता, मेरुदण्डस्थित स्नायुओंके जालको भी आशातीत बल मिलता है । 
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| ७--झुककर दोनों हाथ पैरोंके पोछेकी ओर ले जाकरबांध लें। अब ऊपर- 


की ओर उठानेकी जोरदार कोशिश करें और.ऐसा कई बार BL 
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यह बात पहले कई बार जा चुकी है कि मेरुदण्डस्थित स्नायुओंद्वारा 
शरीरके समस्त महत्त्वपूर्ण अवयवोंके क्रियाकलापका संचालन होता 
है । इसमें तनिक भी संदेह नहीं है कि समुन्नत स्नायुशक्तिके कारण 
संपूर्ण शरीर पहलेसे अधिक सक्रिय एवं सशक्त हो उठेगा । अंग- 
प्रत्यंग ताजे GAH कारण उमंगसे भर जायंगे । कुछ दिनोंतक नियम- 
पूर्वक यह अभ्यास करते रहनेपर अपनी जीवनी-शक्तिकी अभिवृद्धि 
देखकर आप स्वयं आश्चर्यचकित हुए बिना न रहेंगे | 

इसमेंसे प्रत्येक कसरत इतनी बार कीजिए कि थकान मालूम 
होने लगे । फिर कुछ देर खूब गहरी और पूरी सांस लेते हुए आराम 
कीजिए। इसके बाद दूसरी कसरतके लिए तैयार हो जाइए । यदि 
आप पर्याप्त शक्तिशाली हैं तो इन कसरतोंके साथ वक्ष, भुजा, पेरोंकी 
भी Hata कर सकते हैं | 

ऊपर बतायी हुई सात TAS मेरुदण्डकी शक्तिहीनताको दूर 
करनेमें विशेष सार्थक सिद्ध होती हैं। साथ ही मेरुदण्डकी अन्य 
व्याधियोंको दूर करनेके लिए भी उनका उपयोग किया जा सकता है । 
यदि मेरुदण्डमें कोई बड़ी, न सुधार सकने लायक गड़बडी नहीं उत्पन्न हो 
गयी है तो इन कसरतोंसे आपको अपार लाभ होना ही चाहिए । इनके 
नियमपूर्वक अभ्याससे मेरुदण्डको प्रौढ़ावस्थामें भी झुकनेसे रोका जा 
सकता Š | यदि उसमें पहलेसे कुछ झुकाव आ गया है तो वह ठीक 
किया जा सकता है। यहांपर यह बता देना अत्यंत प्रेरणाप्रद होगा कि 
मेरुदण्डको सुदृढ़ और बलशाली बनानेवाली कसरतोंका छातीपर 
बड़ा स्वास्थ्यवद्धक प्रभाव पड़ता है। यदि मेरुदण्ड सीधा और तना 
. हुआ है तो छाती अपने आप चौड़ी हो जाती है और हृदय तथा फेफड़ों- 

को विधिवत्‌ कार्य HUT बड़ी आसानी होती है | 


I 


x 
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पाचन-प्रणाली-स्वास्थ्य ग्रोर स्वच्छता 


'पाचन-प्रणालीको हम मानव-शरीररूपी घरका रसोईघर कह 
सकते हैं। शरीरको चलानेवाली शक्ति यहीं बनती Š | रसोईघरकी 
सफाईपर उपदेश देना निर्थक है, उसकी. आवश्यकता तो स्वयंसिद्ध 
है | पाचनःप्रणालीकी स्वच्छता रसोईघरकी स्वच्छताकी ' ही तरह उप- 
योगी और अनिवार्य है। हमें यह wean संकोच नहीं है कि सारी 
ब्रीमारियोंकी जड़ कहीं-न-कहीं पेटकी पाचन-प्रणालीमें ही होती है । 
दोषपूर्ण पाचन एवं अपूर्ण समीकरण कई घातक व्याधियोंके पूर्वज 
सिद्ध हो सकते हैं। 

जो स्वास्थ्य एवं शक्ति-प्राप्तिकी साधनोंमें संलग्न हैं उनके लिए 
पाचत-प्रणालीको सुरक्षाके संबंधमें निश्चित सूचना जान लेना आव- 
wane! यदि आपको प्रतिदिन नियमित रूपसे शौच हो जाता है 
तो यह आवश्यक नहीं है कि आपकी पाचनप्रणाली ठीक ही है और 
आपको पेटकी चिता करनेकी कोई आवश्यकता नहीं है। यदि आपको 
शौच ठीक-ठीक हुआ है तो परम रिक्तता एवं संपूर्ण स्वच्छताकी 
अनुभूति आपको होनी ही चाहिए। दूसरे शब्दोंमें आपको लगे कि 
आपका कोठा पूरी तरह खाली हो गया Š | हम लोगोंमेंसे कई, प्रति- 
दिन नियमित रूपसे शौच जाते हैं; कितु बहुत थोड़े ही ऐसे होंगे जो 
खालीपनके इस संतोषका अनुभव करते हों। यदि मलविसर्जनकी 
क्रिया यथोचित रूपसे हो रही है तो ताकत-प्रयोगकी बिल्कुल आवश्य 
कता नहीं होती | कोठा स्वयं ही अपने आपको पूरी तरह खाली कर 
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श्र तंदुरुस्त कैसे रहें ?| 

हो जाती है; fag यह्‌-मानना 
दनमें कम-से-कम एक बार तो 
दि दिनमें दोबार ऐसा हो 


देता है और विसजेनकी क्रिया समाप्त 
होगा कि ऐसे. बड़भागी बहुत कम हैं। वि 
कोठा इस तरह खाली होता ही चाहिए । य 
सके तो क्या बात है | 


यह्‌ बात ध्यातसे बिल्कुल निकाल दीजिए कि प्रतिदिन शौच faa- 


मित समयपर जाता ही चाहिए | भोजनका पाचन एवं परिचालन 
कई बातोंपर निर्भर रहता है । उदाहरणके लिए, भोजनके समय आप 
हमेशा ही भूखे नहीं रहते । कभी-कभी आप बहुत थोड़ा भोजन करते 
हैं या एकाध बार खाते ही नहीं । चटनी या अचार आदिसे झठी भूख- 
को उत्तेजित करना हमेशा हानिकारक होता है। भूखके अभावमें तो 
कभी मत खाइए। यह बात बिल्कुल स्पष्ट खूपसे जान लेनी चाहिए 
कि शोचकी आवशयकता न मालूम पड़तेपर उसे उत्तेजक पदार्थोद्वारा 
संपन्न करनेका प्रयास उतना ही हानिप्रद है जितना बिना भूखके 
खाना । प्रतिदिन नियमित रूपसे निश्चित समयपर शौच होना बहुत 
अच्छा है; कितु यह एकदम अनिवार्य नहीं हैं। यदि दिनमें एक बार भी 
संपूर्ण एवं संतोषप्रद मलविसर्जन होता है तो यह विश्वास किया जा 
सकता Š कि आपकी पाचनःप्रणाली स्वस्थ और सबल है | 


यदि आप स्फूति.और ताजगीका अनुभव करते हैं तो शौचका 
नियमित और निश्चित समयपर न होना विशेष चिताकी बात नहीं 
है। मैं इस बातको बार-बार इसलिए दुहरा रहा हूं जिससे यदि पाठ- 
कोके मनमें मलविसर्जन और समयकी नियमितताका कोई संबंध घर 
किये हुए हो तो वह दूर हो जाय | 

यह स्वाभाविक है कि पाचन-प्रणालीमें यदि मल बहुत समयतक 
पड़ा रहे और छोटी एवं बड़ी आंतोंकी दुर्बेलताके कारण उनका उचित 
विसर्जन न हो पाये तो शरीर विकारमय होगा, शरीरमें स्फूतिका 


CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 
पाचन-प्रणाली--स्वास्थ्य और स्वच्छता ५३ 


अभाव होगा और छोटी-बड़ी अनेक बीमारियां होंगी जो अंतमें हमें 
बिस्तरपर' पड़े रहनेके लिए बाध्य कर देंगी। स्वास्थ्यसंबंधी बाकी 
बातोंको आप भूल भी जायें तो कोई ज्यादा हजे न होगा, पर एक 
बात आप कभी न भूलें-वह है मल-विसर्जेनकी आवश्यकता | 

मल-विसर्जनकी निश्चित नियमित आदत डाल लेना बड़ा कल्याण- 
कारी होता है । प्रतिदिन आप निश्चित समयपर शौच जा सके तो 
अत्यंत अच्छा हो; पर एकाध दिनकी अस्तव्यस्ततासे चिता करनेकी 
कोई बात नहीं है । 

इस तरह यह तय है कि पाचन-प्रणालीका स्वास्थ्य बड़ा आवश्यक 
है । इसी आवश्यकताको ध्यानमें रखकर मैंने प्राकृतिक चिकित्साके 
अनेक विषषज्ञोंद्रारा सुझाये गये नाना प्रयोगोंपर बड़ी गंभीरतासे 
विचार किया है । उदाहरणके लिए बड़ी आंतकी पानीद्वारा सफाई 
सभी विशेषषज्ञोंकी दृष्टिमें बड़ी लाभप्रद होती है। कुछ मामलोंमें तो 
इससे बढ़कर उपाय कोई दूसरा है ही नहीं; Tg पानीका यह प्रयोग 
पाचनःप्रणालीके निचले हिस्से अर्थात्‌ बड़ी आंतको ही सफाई करनेमें 
कारगर होता है। इसमें संदेह नहीं कि बड़ी आंतकी ऐसी सफाईसे 
छोटी आंतका मल आसानीसे आगे सरक सकता है, पर इससे छोटी 
आंतपर कोई प्रत्यक्ष प्रभाव नहीं पड़ता। यदि आप उदरसे गुदातक 
संपूर्ण पाचन-प्रणालीकी सफाई करना चाहें तो एनिमा बहुत उपयोगी 
सिद्ध नहीं होता । कई दुष्टांतोंमें रेचक खाद्य पदार्थोके उपयोगकी 
सलाह दी जा सकती है यद्यपि इन पदार्थोके उपयोगसे भी कई बार 
संतोषजनक परिणाम नहीं निकलते । कई बार ये खाद्य बहुत सीमित 
समयतक ही उपयोगी होते हैं। उसके बाद att अपनी पुरानी 
शिथिलता और निष्क्रियता अपना लेती हें । पेटकी सफाईके सिल- 
सिलेमें उत्तेजक जुलाबोंकी तो बात ही करना बेकार है--चाहे भले ही 
वे तुरंत ही असर करती हों । सभी दुष्टांतोंमें जुलाबका परिणाम बुर 
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ही होता देखा गया हैं; क्योंकि उत्तेजन होनेके कारण ये जुलाब 
पाचन-प्रणालीके सुकुमार तंतुओंके लिए घातक सिद्ध होते हैं। जुलाब-. 
से पाचन-प्रणालीकी शिथिलता और बढ़ जाती है और आंतें अधिक 
निष्क्रिय बन जाती हैं | 

कब्जका वास्तविक कारण क्या है ? वास्तवमें जब आंतोंके तंतु 
इतने थक जाते हैं कि उनमें मलको आगे सरकानेकी ताकत नहीं रह 
जाती तो मल आंतोमें ही इकट्ठा होता रहता है । पाचन अनेक अंशोंमें 
रासायनिक प्रक्रिया होते हुए यांत्रिक क्रिया भी है। पाचन-प्रक्रियाके 
आरंभमें पेटके स्नायु भोजनको अच्छी तरह मथते हैं उसके बाद यह 
मथा हुआ भोजन छांटो आंतोंमें जाता है । यदि छोटी आंतोंके स्नायु 
अशक्त और निष्क्रिय हो गये हैं, यदि कार्याधिक्यके कारण उनमें 
शिथिलता और जड़ता आ गयी है तो वे अपना कार्य सुचारु रीतिसे 
नहीं कर सकते; अतः शरीरके इस महत्त्वपूर्ण अवयवको शक्ति प्रदान 
करनेका अर्थ है स्तायविक तंतुओंको सशक्त और कार्यक्षम बनाना | 
बाहरी मांसःपेशियोंको शक्तिको अपेक्षा इन आंतरिक मांस-पेशियोंकी 
क्षमता कहीं अधिक आवश्यक है । इसलिए यह देखा गया है कि जब 
शारीरिक स्वास्थ्य अधिक उन्नत एवं संतोषप्रद होता है तो पाचन- 
प्रणाली अपना कार्य अधिक मुस्तेदीसे करती हैं और मलविसजेन 
अधिक सुचारु रीतिसे होता है | 

विगत पचीस वर्षोंसे मैं शारीरिक स्वास्थ्य-निर्माणसंबंधी सभी 
उपायोंका गंभीर अध्ययन करता आ रहा É । अध्ययनके दौरानमें 
पाचन-संस्थानको शक्तिशाली बनानेके उपायोंसे मेरा परिचय हुआ है । 
इस अध्ययनमें मैं अपने पाठकोंको पाचन-प्रणालीको स्वस्थ एवं सशक्त 
बनानेवाले एक अनुभूत उपायका परिचथ देना चाहता हूं । इस उपाय- 
का Maa पालन करनेपर आपकी पाचन-प्रणाली बलवती होगी 
और आपका स्वास्थ्य अधिक उन्नत होगा । 
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२--दोनों हाथोंको छातीके पास रखकर जमीनपर पैरों. और हाथोंके 
सहारे हो जाइए । मुंह जमीनकी ओर होगा और दोनों हाथोंकी कुहनियां जहां- 
तक वन सके छातीसे दूर ले जाइए। हाथोंपर जोर डालते हुए शरीरको 
उठाइए ऐसा कई बार कीजिए | यहु और अगली कसरत छातीका पूर्ण विकास 
करनेमें सहायक होती है । 


ह martes 


7 __ कसरत do २ की तरह होकर हाथोंपर जोर डालते हुए शरीरको 
= । कुहनियां बगलमें रहेंगीं। इस कसरतके लिए किसी खाट या कुर्सीका 


भी सहारा लिया जा सकता ë! 
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पाचन-प्रणालीको क्षमता प्रदान करनेवाले इस उपायको संक्षेपमें 
उष्ण-जल-पान एवं स्नायु-केंद्र-शक्तिवर्द्धक क्रिया कह सकते हैं। इस 
क्रियाकों करनेका सबसे अच्छा समय प्रातःकाल, सबेरे उठते ही है जब 
पेटमें अनपचा अन्न नहीं रहता । दिनके किसी दूसरे समय पेट भरे 
रहनेपर यह क्रिया नहीं करनी चाहिए । 


इस क्रियाके लिए जिस सामग्रीकी आवश्यकता है वह है दो-तीन 
प्याले उबलता हुआ गरम पानी, थोड़ा-सा नमक और पानी पीनेके 
इस प्रयोगके साथ कुछ कसरतें भी आवश्यक होती हैं। इसके लिए 
कुछ कसरतें 'शक्तिशाली मेरुदण्ड' नामक अध्यायमें बतायी गयी हैं। 
कुछ इस अध्यायोमें बतायी जा रही हें | ये कसरतें खुली हवामें या 
कमरेको खिड़कियां खोलकर करनी चाहिए । यदि ठंड अधिक हो तो 
गरम बनयाइन आदि पहन लेना अच्छा रहेगा । गरमी हो तो जितने * 
कम कपड़े पहिनिए, उतना अच्छा | गरम पानी उतना ही पीजिए, 
जितना आप आसानीसे पी सकें। धीरे-धीरे ज्यादा पानी पीनेका 
अभ्यास हो जायगा | 

TAT उष्ण-जल-पानका व्योरा निम्नलिखित हैं :-- 

१--उष्ण-जल-पानके साथ स्नायु-केंद्रोंको शक्ति देनेवाले विशेष 
व्यायाम । 

२--प्रात:काल उठते ही एक या दो प्याला गरम पानी-जितना 
गरम पिया जा सके-एक चुटकी नमकके साथ | हर एक पांच या दस 
मिनट बाद फिर एक प्याला गरम पानी पीना । जबतक एक सेर पानी- 
का आदत न पड़ जाये तबतक इस अभ्यासको बढ़ाते जाना । 

३--खूब पसीना आये इसके लिए काफी गरम कपडोंका उपयोग 
यदि आप दोहरे बदनके हैं और कोई रोग नहीं है तो जितने कम 
TISA काम चल सके उतना ही अच्छा | 
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४--यदि कब्जकी शिकायत हो तो उष्ण-जल-पानसे कब्ज निश्चय 
ही चला जायेगा | इस आंतरिक स्वच्छताका परिणाम होगा मस्तिष्ककी 
सतर्कता, शारीरिक क्षमतामें वृद्धि एवं मल-विसर्जनमें नियमितता | 

५--यदि आपको कब्ज रहता है और आप कब्जसे तुरंत हो छुट- 
कारा पाना चाहते हैं तो प्रत्येक प्याले गरम पानीमें एक चौथाईसे 
लेकर आधी चायकी चम्मचतक नमक मिलाइए। इससे आपको 
निश्चय ही संतोषजनक फल मिलेगा | कब्जसे तुरंत छुटकारा पानेका 
दूसरा तरीका यह है कि सेरभरसे अधिक गरम पानी बिना अतिरिक्त 
नमक मिलाये पी डालिए । ala आपमें पर्याप्त जीवनी-शक्ति है तो 
आपको इससे कोई हानि नहीं पहुँचेगी | 

६-गरम पानी पीकर रस्सी कूदनेकी तरह १०० या २०० बार 
कूदना भी बड़ा उपयोगी होता है। इससे आंतोंकी सफाई हो जाती है 
और मल-विसर्जनकी क्रिया अधिक सुगम एवं संतोषप्रद हो जाती है । 

७-यदि आप ऊपर कहे हुए परिमाणमें पानी न पी सकें तो उतना 
पियें जितना आपके लिए अधिक न हो। पानीकी मात्रा धीरे-धीरे 
ही बढ़ाए । 

उष्ण-जल-पानकी यह प्रक्रिया अनिश्चित कालतक नहीं चलानी 
चाहिए । यदि आपको लगे कि आपकी शारीरिक स्थिति पूणं रूपसे 
संतोषप्रद है तो कुछ दिनोंके लिए इस प्रक्रियाको बंद कर दीजिए। कुछ 
दिनोंके बाद इसे फिर कीजिए । गरम पानी पीजिए या न पीजिए, 
कसरत तो अवश्य ही कीजिए | कसरतसे बढ़कर कब्जकी कोई दूसरी 
दवा अभी तक ईजाद नहीं हुई। 
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जीवनी-शक्तिके लिए व्यायाम 


अकमंण्यताका जीवन अस्तित्वहीनताका जीवन है | अकर्मण्यता- 
का दुसरा अर्थ मृत्यु ë | हमें शरीर मिला है कि हम कुछ काम करें । 
अंगोंका यदि हम ठीक-ठीक उपयोग न करें तो वे हमारे लिए बोझ 
बन जाते हैं। शारीरिक निष्क्रयताके साथ स्वास्थ्यकी कल्पना असभव 
है। कुछ लोग कह सकते हैं कि उन्होंने ऐसे आदमी देखे हैं जिन्होंने 
कभी व्यायाम नहीं किया, पर वे अपार जीवनी-शक्तिके स्वामी बने 
रहे; कितु यदि हम उनकी आदतोंका अध्ययन करें तो यह जान पड़ेगा 
कि वे किसी-न-किसी प्रकारका व्यायाम चाहे वह घूमना ही क्यों न 
हो, अवश्य करते हैं। कुछ ऐसे लोग भी मिलते हैं जो स्वास्थ्यके 
नियमोंका उल्लंघन करनेके बावजूद भी अपनी प्रौढ़ावस्थामें स्वस्थ 
बने रहते हैं; कितु ऐसे लोगोंके साथ यह देखनेमें आता है कि अपनी 
युवावस्थामें व्यायामद्वारा उन्होंने अतुलित सामर्थ्यं और जीवनी-शबित 
अजित कर ली थी । यह प्रकृति कभी मुंहदेखी नहीं करती, वह अपना 
काम बड़ी निष्पक्षतासे करती है वृद्धावस्थामें ऐसे लोग भी तकलीफ 
उठाते इसलिए अच्छा यही है कि प्रत्येक अवस्थामें स्वास्थ्यके 
. नियमोंका पालन किया जाय । सीमित जीवनी-शबितिके स्वामीको तो 
` स्वास्थ्य-नियमोंका पालन करनेके साथ ही व्यायाम करना आवशयक 
हो जाता है । 
पूरी तरह जीवित रहनेके लिए नियमित <q यथा आवश्यक व्या- 
याम हमारे लिए अत्यावश्यक है | यह व्यायाम मांसपेशियोंकी शक्ति- 
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के लिए उतना नहीं, जितना स्वास्थ्य और जीवनके लिए है । बहुतसे 
लोग ऐसे हैं जो समझते हैं कि वे कसरत किये बिना भी जीवित हैं; 
'कितु सांस लेते रहना ही जीवित रहना नहीं है पूरी तरह जीवित 
रहनेका अर्थ जीवनका संपूर्ण उपभोग करना है और यह निश्चय 
मानिए कि शरीरके सारे अंगोंकी सक्रियताके बिना जीवित रहनेमें 
कोई रस नही है। आवथविक सक्रियताका अर्थ है उच्च कोटिका 
faye रक्त और जब कोई अपनी मांसपेशियोंका उचित उपयोग 
“नहीं करता, शारीरिक क्रियाएं जड़ हो जाती हैं और रक्‍त कई प्रकार- 
-से दूषित हो जाता है। -ऐसी अवस्थामें शरीर सच्चे aA जीवित 
. नहीं हें । जब शरीर अनेक मृंत-तंतुओं और विजातीय द्रव्यका भार वहन 
करनेको विवश हो रहा हो तो हम पूर्ण जीवित नहीं कहे जा सकते | 
ऐसी अवस्थामें आप जीवन-मृत Š । यह तो सभी जानते हैं कि 
हमारा शरीर प्रतिक्षण क्षय हो रहा है । छोटे-छोटे कोषाणु जिनसे 
'हमारे शरीरका निर्माण होता है अपनी शक्ति और सामर्थ्यं खोते 
रहते हैं और वे दूषित रक्‍तके साथ मलनिष्कासनमें संलग्न अंगोंतक 
पहुंचते रहते हैं होता यह है कि निष्क्रियता एवं अकमंण्यताकी स्थति- 
में ये मृत-कोषाणु तंतुओंमें अटके रहते हैं इसलिए हमारा यह कहना 
“बिल्कुल गलत नहीं है कि मांसपेशियोंके उचित व्यायामके अभावमें 
मनुष्य अद्धंमृतसे अधिक कुछ नहीं होता। | 
_ „ शारीरिक खूपसे मांसपेशियां हमारे तनका ऐसा महत्त्वपूर्ण अंग 
हैं कि यदि हम उनकी उपेक्षा करें और उन्हें अच्छी हालतमें नहीं रखें 
तो हमारे शरीरके दूसरे अंगोंपर भी इसका प्रभाव पड़ता है। हमारे 
भोजनका अधिकांश मांसपेशियोंके निर्माण एवं रक्षणमें लग जाता है। 
शरीरमें उत्पन्न होनेवाली अधिकांश उष्णता मांसपेशियोंमें उत्पन्न होती 
है; अतः यह कहनेमें हमें कोई संकोच नहीं है कि इन अंगोंके उपेक्षा- 
a दुष्प्रभाव शरीरके अन्य अंगोंपर भी पड़ता है। भूख मारी जाती 
है और संपूर्ण शारीरिक प्रक्रियाएं अस्तव्यस्त हो जाती हैं। सच तो यह 
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तके लिए व्यायाम 


गकि 


जीवनी- 


_ २--सीधे खड़े होक 
सके दायीं ओर और फिर र्‌ i 
_ मोड़ सके मोडे और यही कसरत करें फिर दूसरी ओर शरीरको मोड़कर ऐसा ही करें । , 


र और कम 
बायीं ओ 


रपर हाथ रखकर जितना नीचे झुक सकें, झुके और फिर जितना बन 
aa ate फिर सीधे खड़े हो जायं । अब एक ओर शरीरको जितना 
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४--पीठके वल ऊपर सीघे रखकर सो जायं। हाथ बगलमें रहे, अव परों- 
को ऊपर उठाकर पेटके साथ उनका समकोण बनाएं । घुटना मुड़ने न पाए । 
अब पैरोंको जहांतक बन सके एक भोर झुका दें और वहींसे Teint जमीनपर 
लाकर पूवंस्थितिमें आ जायं। दूसरी बार यह कसरत करें तो पैरोंको दूसरी 
ओर झुकाएं । . 
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घे रखें और फिर सिरको 
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तको 
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ऐसा कई बार क 


५-- पेटके बल सीधे भोकर दोनों हाः 


जमीनसे जितना उठा सके उठाएं और फिर 


है कि शारीरिक क्षमता एवं जीवनी-शकितिके लिए व्यायामसे बढकर 
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। यही कसरत अब 
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६--चित्रकी स्थितिमें आकर कमरको जितना ऊपर 


थकान आनेतक क 


६५ 


कोई दवा है ही नहीं। जब मांसपेशियोंकी कसरत होती है तो सारे 
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७--पीठके बल लेट जायं, हाथ व 
भौर फिर पैर सीधे कर 


महत्त्वपूर्ण अंग ताजे हो उठते हैं और सारे शरीर वी क्षमता बढ़ जाती 
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है। इन सब तथ्योंका निष्कर्ष यही है कि व्यायामसे आंतरिक अंगोंको 
भी व्यायाम मिलता है और वे पुष्ट होते हैं । 

जब मैं आपसे व्यायाम करनेके लिए कहता हूं तो मैं आपसे गामा 
या संण्डो बननेको नहीं कहता | व्यायामका लक्ष्य पहलवान बनना ही 
नहीं है। बीसवीं शताब्दीमें असाधारण शक्तिका विशेष महत्त्व नहीं 

; कितु इसे तो आप भी मानेंगे कि स्वास्थ्य और जीवनके लिए 

सामान्य शक्ति आवश्यक ही नहीं, अनिवार्य भी है । आपको सामान्य 
शक्तिसे कम किसी वस्तुसे भी संतुष्ट नहीं होना चाहिए । एक बार 
यदि आप शक्तिशाली और सामर्थ्यंवान बन जाते हैं तो मामूली कस- 
रतसे भी भलीभांति आप अपनी पूंजीकी रक्षा कर सकते Š | 

मांसपेशियोंको आवश्यक व्यायाम देनेके लिए बहुत कठिन व्यायाम- 
की आवश्यकता नहीं है। आप खेलिए, घूमिए या चाहे तो तैरिए | पर 
हां, यह ध्यान रहे कि शरीरकी उपयोगिता उसकी सक्रियतामें है। 

यदि आप किसी शारीरिक दोषसे ग्रस्त नहीं हैं तो खुली हवामें 
खेलनेसे आपको आवश्यक व्यायाम मिल जायगा; कितु यदि आप 
किसी शारीरिक दोषके शिकार हैं और उसको दूर करना चाहते हैं तो 
आपको यथावश्यक व्यायाम धामिक निष्ठासे करना होगा । यदि 
आपका सीना धंसा हुआ है, कंधे झुके हुए हैं या एक कंधा दूसरे 
कंधेसे ऊंचा है, रीढ़ झुकी हुई है, पेटकी मांसपेशियां अशक्त एवं निर्बल 
हैं तो आपको नियमित रूपसे ऐसे व्यायाम करने होंगे जो इन दोषों- 
को दुर करें। यदि सामान्य जीवनी शक्ति आपके पास है तो आपको 
दुसरी तरहके व्यायाम करने होंगे। सशक्त लोगोंके लिए व्यायाम 
निश्चय ही अशक्तोक्रे व्यायामसे भिन्न होगा; किंतु सभी हालतमें 
मैंने रीढकी कसरतोंपर जोर दिया है; क्योंकि वही जीवनी शक्तिका 
केद्रीय स्रोत है । पिछले अध्यायमें उष्णजल प्रयोगका हवाला दिया 
गया है, इन व्यायामोंके साथ उसका भी प्रयोग किया जा सकता है। 
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गहरी सांसोंका जादू 


एवास-संबंधी व्यायामोंपर जितना लिखा गया है, यदि उन सबका 
संग्रह किया जाय तो एक पुराण तैयार हो जाये । कभी-कभी तो 
गहरी सांसोंके जादूका खूब बढ़ा-चढ़ाकर अतिशयोक्तिपूर्णं भाषामें 
बखान किया जाता है पर इतना निश्चित है कि समय-समयपर ली 
जानेवाली पूर्ण गहरी सांसे जो फेफड़ोंको शुद्ध वायुसे परिप्लावित कर्‌ 
देती हैं स्वास्थ्य-सुधार और शरीर-रक्षामें अपना सानी नहीं रखती | 

किसी भी कठोर परिश्रमवाले व्यायामका गहरी सांसोंसे नित्य 
संबंध है। इस तरह जाने या अनजाने ही ली गयी सांसोंके प्रभावमें 
कोई अंतर नहीं पड़ता। दौड़ना और कुश्ती ऐसी श्रमसाध्य कसरतें 
हैं जो हमें गहरी और पुरी सांसे लेनेके लिए बाध्य करती हैं। इन 
कसरतोंके द्वारा फेफड़ोंका पूरा विकास होता है और किसी विशेष 
शवास-संबंधी व्यायामकी आवश्यकता नहीं पड़ती । यदि ये कसरतें 
नियमित रूपसे लगातार की जायें तो इनके प्रभावकी अनिवार्यता 
असंदिग्ध है । 

. पर सब लोग ऐसी स्थितिमें नहीं होते कि वे इन व्यायामोंका 
नियमित रूपसे अभ्यास कर सकें। इन व्यायामोंमें लगनेवाला समय 
भी प्रत्येकको आसानीसे नहीं मिलता । ऐसे लोगोंके लिए दिनमें कई 
बार गहरी सांसे लेनी चाहिए। वक्षःप्रदेशका उचित उपयोग एवं 
उदरप्रदेशका स्वाभाविक संचालन आदर्श रूपमें बच्चोंकी श्वास- 
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दायी तरफके चित्रमें सांस निकाल देनेके बाद पेट अंदरकी तरफ चला गया 
है । बायी तरफका चित्र बताता है कि गहरी सांस लेनेके बाद पेट थोड़ा निकल 
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्रक्रियामें देखनेको मिलता Š । प्रायः सभी स्वस्थ बच्चे सांस ठीक ढंग- 
से लेते हैं खड़े और बेठे हुए बच्चोंके उदरप्रदेशका यदि आप अध्ययन 
करें तो देखेंगे कि सांसके अंदर जाते ही उदरप्रदेश फेल जाता है। 
सांसके बाहर निकाल देनेपर शरीरका यह भाग संकुचित होजाता है 
या अंदरकी ओर -धंस जाता है । इससे यह भलीभांति सिद्ध हो जाता 
है कि श्वास-प्रक्रियामें जिस क्षेत्रका परिचालन होता है वह : है उदर- 
प्रदेश । इससे यह सिद्ध होता है कि जबतक गहरी पूरी सांस न ली 
जायें या कोई कड़ी कसरत न की जाय छातीके अस्थिमय ढांचेपर 
इसका कोई असर नहीं होता | £ 

श्वास लेनेके सही ढंगकी जानकारीके लिए कठिन ओर Fee 
व्यायामोंकी आवश्यकता नहीं है । हां, जिस वस्तुकी आवश्यकता है 
वह है नियमित सतत अभ्यास । यदि आप दिनमें कई बार पेटतक भरते 
हुए गहरी पूरी सांसे लेनेकी आदत डाल लें तो शीघ्र ही आप स्वयं 
सांस ठीक ढंगसे लेने लगेंगे । अंगन्यासकी सही स्थितिपर ध्यान देना 
अत्यंतावश्यक है । यदि आपका अंगन्यास ठीक है तो आप स्वयमेव 
पेट भरकर सांस लेंगे। इस आदतका परिणाम यह होगा कि खुली 
हवामें पहुंचते ही आप सही ढंगसे अपने आप सांस लेना प्रारंभ कर 
देंगे । सही अंगन्यासके कारण आप हमेशा पूरी और गहरी सांसें लेनेके 
लिए बाध्य होंगे । 

गहरी सांसें लेते समय शुद्ध वायुका उल्लेख आवश्यक ही नहीं 
अनिवार्य है। यदि आप गहरी सांसोंकी कसरतें कर रहे हैं तब तो 
वायुका शुद्ध होना एकदम अनिवार्य है। खुली हवामें या खिड़कीके 
सामने खड़े होकर गहरी सांसें लीजिए | अच्छा तो यह होगा कि सबेरे 
आया है। सांस निकालते समय पेटके घटने-बढ़नेका ध्यान रखना चाहिए। 
इसके साथ-ही-साथ यह भी ध्यान रखना चाहिए कि छातीको फेलतेका पुरा 
मोका मिले | 
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उठते ही खुले मैदानमें या खिड़कीके सामने खड़े होकर कम-से-कम 
एक दरजन गहरी पूरी सांस लीजिए इससे आपके दिमागसे मकड़ीके 
a साफ होंगे और दिनभर आपपमें उत्साह और स्फूतिका निवास 
रहेगा । 

ये सुझाव स्त्रियोंके लिए भी उतने ही उपयोगी हैं जितने पुरुषोंके 
लिए । आजकल स्त्रियोंका जो पहनावा प्रचलित है वह उन्हें ठीक-ठीक 
सांस लेनेकी प्रक्रियामें बाधा डालता है । घरमें ही अधिकांश समय 
बितानेके कारण वे खुली हवाका पूरा सदुपयोग नहीं कर पातीं। चूल्हे- 
चक्कीसे समय निकालकर ये बहिनें यदि प्राणदायिनी वायुका उपयोग 
करें तो बहुत-से रोगोंसे आसानीसे छुटकारा मिल जायगा । 

स्त्रियोंके लिए भी गहरी सांसें लेनेका वही ढंग है जो पुरुषोंके 
लिए । यह बड़ी अद्भुत बात है कि कुछ दिन पहले तक डाक्टर यह्‌ 
मानते थे कि स्त्रियों और पुरुषोंकी श्वसन प्रक्रियामें मौलिक भेद है । 
लड़के और लड़कियोंकी स्वाभाविक सांसोंकी स्थितिको देखकर आप 
आसानीसे उपर्युक्त मतकी असत्यतासे अवगत हो जायेंगे । यूरोपमें 
महिलाओंके ऐसे परिधानोंके कारण, जिनसे कटिप्रदेश कसा-कसा और 
चुस्त रहता था,.महिलाओंके लिए उचित ढंगसे सांस लेना असंभव 
था । आजकल अध्ययनसे यह सिद्ध हो गया हैं कि पुरुषों और महि- 
लाओंकी श्वास-प्रक्रियामें जो अंतर है वह किसी वर्णभेदके कारण नहीं, 
बल्कि कपड़ोंके अंतरके कारण हे । 

यदि आप यह जानना चाहते हैं कि आपका सांस लेनेका ढंग 
वैज्ञानिक है अथवा नहीं तो खड़े हो जाइए, एक गहरी सांस लीजिए 
और पेट तथा कटिप्रदेशमें होनेवाले प्रसारको ही मत देखिए बल्कि 
बाजू और पेटकी ओरके प्रसारपर भी ध्यान दीजिए, गहरी सांस 
लेनेके बाद यदि आप पीठके निचले हिस्से, कमरके बिलकुल ऊपर 


८८-७0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 


७२ तंदुरुस्त कसे रहें ? 


अपनी हथेली रखें तो आपको वहां गहरी सांसके कारण होनेवाले 
प्रसारका अनुभव होगा । आप अपनी हथेलियां कमरके बिलकुल ऊपर 
बाजूमें दबाइए तो आपको सामने जैसे ही प्रसारका अनुभव होगा | 
वैज्ञानिक और संपूर्ण सांस उसे कहेंगे जिससे केवल पेट और कटिप्रदेश 
ही नहीं बल्कि बाजू और पीठका भी पूर्ण प्रसार होता है, हां यदि 
आपने खूब गहरी सांस ली है तो फेफड़ोंके निचले हिस्सेके प्रसारके 
साथ-छातीका भी प्रसार होगा | 
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प्रकृतिका साहचर्य 


सम्य आदमी घरके अंदर रहते हैं । सभ्यताका एक परिणाम यह 
हुआ है कि हमने पेड़ों और गुफाओंमें रहना छोड़कर घरमें रहना 
प्रारंभ कर दिया है । हममेंसे अधिकांशका जीवन गंदे, दूषित वायुपूणे; 
सीले घरोंमें बीतता है । स्वास्थ्यकी दृष्टिसे गुफाओंमें रहनेवाला 
आदमी घरके अंदर बंद रहनेवाले आदमीसे अधिक सुखी था । 

जीवनका संपूर्ण सुख प्राप्त करनेके लिए हमें प्रकृतिका सहचर 
बनना होगा । प्रकृतिके साहचर्यसे हमारी जीवनी शक्तिमें अभिवृद्धि 
होगी हममें उत्साह एवं उमंगका संचार होगा। घरको चहारदी- 
वारियोंमें बंद रहकर हमारी महत्त्वाकांक्षा घुट जायगी, हमारी मान- 
सिक शक्तियां कुंठित हो जायेंगी । 

कोई ऐसा व्यसन अपनाइए जो आपको बाहर जानेका अवसर 
प्रदान करे। व्यसन ( हाबी ) कैसा भी हो, खुली हवा, लंबे चोडे 
मैदानों, हरे-भरे खेतोंका सामीप्य आपके लिए आपके परिश्रमका 
आवश्यकेतासे अधिक पुरस्कार है। 

खुली gare सैकड़ों ऐसे व्यायाम हैं जो आपको आश्चर्यजनक 
रूपसे फलदायक सिद्ध होंगे; किंतु आप कोई श्रमसाध्य व्यायाम न भी 
करें तो भी खुली हवामें रहना ही अपने आपमें महत्त्वपूर्ण है । 

सामान्य शक्तिके स्वामियोंके लिए खुली हवाके खेल-कूदोंकी 
कमी नहीं है । फुटबाल-जैसा श्रम-साध्य खेल कोई दूसरा नहीं है, यदि 
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आप फुटबाल खेल सकें तो जरूर खेलिए । कबड्डी भी अच्छा खेल 
है-बच्चोंके लिए तो इस तरहके सँकड़ों खेलोंकी कल्पना को जा 


“Fr 
Ir 


प्रकृतिका ag 


सकती है। आप खेल कौन-सा खेलते हैं, यह मट गो, 
= कोई < =a Q 2 H त्वपण न T 
महत्त्वपूर्ण है खलना । कोई भी खेल खेलिए पर खैलिए अवश्य r —Ç 
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नगरके निवासी, आधुनिक शिक्षाप्राप्त सभ्य व्यक्ति प्रायः टेनिस 
खेलते हैं। टेनिस खेलना पर्याप्त कठिन व्यायाम है। जीवनी शक्ति 
बढ़ानेके लिए यह खेल बड़ा प्रभावशाली सिद्ध होता है। साहसिकताके 
निर्माणके लिए भी यह खेल अच्छा माना गया है। इस खेलकी एक 
बड़ी भारी विशेषता यह है कि आप चाहें इसे अत्यंत क्षिप्र, वेगयुक्‍त 
एवं श्रमप्रद बना सकते हैं और चाहें तो बड़ा आरामदेह, धीमा और 
प्रीतिकर बना सकते हैं। यह खिलाड़ीके कौशलपर निर्भर है। यह 
सभी उम्रके स्त्री-पुरुषोंके लिए अच्छा खेल है । 

नौका-नयन, दौड़, हाकी, वालीबाल--कहनेका तात्पर्य यह कि 
खुली हवामें खेले जानेवाले सारे खेलकूद स्वास्थ्यप्राप्ति एवं उसकी 
रक्षाके बड़े अच्छे साधन Š | किसी एक खेलमें विशारद होनेकी 
अपेक्षा सभी किस्मके खेलोंमें रुचि लेना अधिक अच्छा है। किसी एक 
खेलमें असाधारण निपुणता प्रतियोगिताओंमें निःसंदिग्ध रूपसे आप- . 
को विजय-श्रीका वरण करनेमें सहायक होगी पर सामान्य स्वास्थ्या- 
थियोंके लिए सभी प्रकारके खेल-कूदोंमें रुचि लेना श्रेयस्कर है । 

कम शक्तिशालियोंके लिए खुली हवामें खेले जाने योग्य अनेक 
खेल हैं । ये खेल उनकी थोड़ी-सी शक्तिको बढ़ानेके लिए आवश्यक 
ही नहीं, अनिवार्य हैं। साइकिल चलाना एक व्यायाम तो है ही, दो- 
चार मित्रोंके साथ रहनेपर मनोरंजनका भी साधन है । घुड़सवारी 
भी एक अच्छा शौक है । ठंडके दिनोंमें घुड़सवारी बड़ी मुफीद सिद्ध 
होती है । 

तैरनेकी जितनी महिमा गायी जाय उतना ही कम ë । शारीरिक 
विकास एवं स्वास्थ्य-निर्माणके लिए तैरनेकी कसरत बेजोड़ है; कितु 
यदि आपकी शक्ति परिमित है तो पानीमें बहुत देर मत ठहरिए | 
तैरनेको आप जैसा चाहें बना सकते हैं-अत्यंत श्रमपू्ण अथवा 
प्रीतिकर । तैरनैमें व्यायामका लाभ भी है और स्नानका आनंद भी | 
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मांसल लोग पानीमें ज्यादा देर ठहर सकते हैं, पर यदि आप दुबले हैं 
तो ऐसा न हो कि पानीमें ज्यादा देर रहनेसे आप और दुबले हो 
जायें । दुबले व्यक्ति स्फूति प्राप्त करनेके लिए अवश्य तेरे । 

खेलके लिए सबसे आवश्यक वस्तु है खिलाड़ीका दृष्टिकोण 
अपनाना । खेलका संपूर्ण आनंद और उसका चरम लाभ उठानेके 
लिए आवश्यक है कि आप अपने अहंको भूल जायें। इस विचारसे 
कि आप जीवित हैं और इन खेलोंको खेलनेमें समर्थ हैं प्रसन्न होइए | 
खेल खेलिए, जीतनेके लिए नहीं, मौजके लिए। जीतनेके लिए खेल 
खेलनेका अपना महत्त्व है; कितु खेलका वास्तविक महत्त्व उस मनो- 
रंजनमें है जो आप उससे प्राप्त करते हूँ । जीतना अच्छा है पर अपने- 
से अधिक योग्य विरोधीसे हारना भी बुरा नहीं है । खेलोंको गंभीर 
वस्तु मत बनाइए, उससे आनंद लेना सीखिए । ऐसा दृष्टिकोण- 
अपनाकर ही खेलोसे भरपूर लाभ उठाया जा सकता Ë | आप कौन- 
सा खेल खेलते हैं यह विचारणीय नहीं है, खेलनेके परिणामस्वरूप 
हृदय, फेफड़े और अन्य दूसरे अंगोंका जो व्यायाम होता है वास्तवमें 
वह महत्त्वपूर्ण हैं। आप ध्यान रखें कि खेलते समय आप गहरी सांसें 
लेते हैं और आपको पसीना भी आता है। आपके लिए आवश्यक 
वस्तु है घरकी दूषित वायुसे बाहर निकलना | आप अपनी रुचिके अनु- 
कूल कोई खेल तो चुन ही लेगे। खुली हवामें आप जितना समय 
व्यतीत कर सकें, व्यतीत कीजिए | जिन ऋतुओंमें संभव हो बाहर 
खुली हवामें ही सोइए | आजकी यांत्रिक सभ्यताके पुरुषं और स्त्रियों 
की तुलना हम सुकुमार पौधोंसे कर सकते हैं जो कृत्रिम जीवनके कुंठित 
वातावर्‌णमें निष्प्राण हुए जा रहे ë | इस कुंठित वातावरणसे जितनी 
अधिक देरके लिए हम अपनेको मुक्त कर सकें उतना ही अच्छा है । 

मैं एक ऐसे व्यायामका उल्लेख करना चाहता हुं जो जितना 
आसान है उतना ही सस्ता भी | जीवनी शक्ति एवं सहिष्णृताके लिए 
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तो यह सर्वोत्तम है। मेरा आशय घूमनेसे है | आप स्वास्थ्यके लिए चाहे 


जो कुछ कर रहे हों-शारीरिक शक्तिकी उपलब्धिके लिए घूमना 
अत्यंतावश्यक है । 


हमारी सारी आवयविक क्रियाओंके लिए घूमना अत्यंत प्रभाव- 
शाली है । मलनिष्कासक अंगोंमें घूमनेसे सक्रियता उत्पन्न होती है । 
कव्ज-निवारणके लिए तो यह रामबाण ही है, हृदय, यकत एवं गुर्दों- 
की शक्तिकी अभिवृद्धिके लिए घूमना बड़ा लाभप्रद सिद्ध होता है। 
सारे अंगोंमें रकतसंचालनकी तीब्रताके कारण घूमना केवल पैरोंका 
व्यायाम न रहकर सारे शरीरका व्यायाम बन जाता है। 


छुट्टीका भरपूर लाभ उठानेके लिए पिकनिकसे बढ़कर कोई 
दूसरा साधन नहीं है । यदि आप एक पूरा-का-पूरा सप्ताह बाहर 
खुली हवामें आदिम निवासियोंको तरह aaa, किसी सरिताके किनारे 
बिता सकें तो आपका जीवन स्पृहणीय है; कितु यदि प्रा-का-परा 
सप्ताह बाहर बितानेकी सुविधा आपको न मिल सके तो हफ्तेमें एक 
दिन तो आप बाहर बितायें ही । हफ्तेमें एक दिन बाहर बिताना अत्यंत 
लाभप्रद है; कितु प्रतिदिन कुछ समय खुली हवामें बिताना आपको 
निरंतर स्वस्थ एवं प्रसन्न रखेगा । प्रतिदिन सायंकाल दो-तीन घंटे 
बाहर सड़कोंपर, खेतोंमें या पहाड़ोंपर अवश्य, बिताइए | दिनके भोजनके 
पहले बैडमिंटन या टेनिस--जैसा कोई खेल खेलिए। संध्याके भोजनके 
पहले खली हवामें घूमना आपके भोजनको बड़ा रसपूर्ण बना देगा | 
रातको यदि आप बहुत देरसे नहीं सोते तो आप सवेरे इतनी जल्दी 
उठ सकते हैं कि प्रातःकालीन मलय-मारुतके झोंकोंसे नहा सकें । 


खुली gari जितनी देर आप रह सकें, रहिए । कुछ लोग सोचते 
हैं कि उनको इतना वक्‍त ही कहां मिलता है कि कामोंकी भीड़से 
बचकर वे फालत दो घंटे खली हवामें बिता सकें | यह तके, aha 
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लिए अच्छा है पर बीमार पड़नेपर उन्हें जितना समय बेकार गंवाना 
पड़ेगा, उसकी तुलनामें यह कार्यक्रम निश्चय ही अधिक बुद्धिमत्तापूर्ण 
है । प्रकृतिका सहचर पुरुष या स्त्री सभी आसानीसे रोगको अपना 
अतिथि बनानेकी असुविधासे सुरक्षित रह सकता है, खुली हवामें 
रहकर स्वास्थ्यका संचय कीजिये, प्रकृतिके सहचर बनिए । थोड़े 
समयमें अधिक काम सुचारुरूपसे करनेके लिए इससे अच्छा कार्य-क्रम 
और दूसरा नहीं है | 
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पेटको मजबूत बनाइए 


जीवनी शक्तिके निर्माणके लिए सर्वप्रथम आवश्यक वस्तु है पेटकों 
शक्तिशाली बनाना । रक्तनिर्माणकी सारी प्रक्रियाका प्रारंभ पेट हीमें 
होता है । यहीं किये गये भोजनमें रासायनिक परिवर्तन होते हैं और 
जीवनदायी रक्तके निर्माणका कार्य शुरू होता है । इन सब कारणोंसे 
पेटकी शक्तिशालितापर जितना बल दिया जाय उतना कम है | 


शक्तिशाली पेटका आशय क्या है? पेटके एकदम सामने स्थित 
पेड़को मांसपेशियोंके शक्तिशाली होनेसे हमारा आशय सिद्ध नहीं 
होता । शाक्तिशाली पेटसे हमारा आशय उन मांसपेशियोंकी शक्ति- 
शालितासे है जो पेटके अंदर हैं r सच तो यह है कि पेटके अंदरकी 
इन मांसपेशियोंको ही अधिकांशमें पेटकी संज्ञा मिलनी चाहिए | 
पाचनके पूर्णे रूपेण संतोषप्रद होनेके लिए आवश्यक है कि पाचनप्रक्रिया- 
में सहायता पहुंचानेवाली ये मांसपेशियां सशक्त एवं सुदृढ़ हों | 


यहां यह जान लेना अच्छा होगा कि पेटको शक्तिशाली बनानेका 
काम केवल व्यायामसे ही संभव नहीं है। पेट शक्तिशाली बने-- 
इसके लिए हमें बुद्धिमत्तापुणं योजनाका पालन करना होगा । उदा- 
हरणके लिए यह नहीं हो सकता कि पेटको आप कई तरहकी चीजोंसे 
ठसे भी और उसे शक्तिशाली भी बनाना are । यदि जीवनी शक्ति- 
के निर्माणमें सचमुच आपकी रुचि है तो यह परमावश्यक है कि आप 
वैज्ञानिक आहारके आधारभूत सिंद्धांतोंको हृदयंगम कर लें। इस 
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ज्ञानको हृदयंगम करनेसे ही काम नहीं चलेगा, सतकेतापूर्वक प्रतिदिन 
अपनी आवश्यकतानुसार उसका उपयोग भी करना होगा । स्वास्थ्य 
और पेटको शक्तिशाली बनानेके लिए 'पाचन-प्रणालो-स्वास्थ्य और 
स्वच्छता” नामक अध्यायमें बताया गया योजना-क्रम अद्भुत प्रभाव 
रखता है । सच तो यह है कि पेटकी किसी भी प्रकारकी अशक्तताको 
दूरकर अभिशोषणकी वृद्धिमें इससे अधिक सफलता और किसी तरह 
नहीं मिल सकती | इस प्रणालीसे अच्छे रक्‍तका निर्माण होगा । जिससे 
शरीरके अच्छे अंगोंके साथ पेट भी मजबूत बनेगा । एक अन्य महत्त्व- 
पूर्ण बात यह है कि इस प्रक्रियासे पाचन-संस्थान भली-भांति विकार- 
रहित ही नहीं बनता, पाचन रसोंकी स्रोत ग्रंथियोंको भी स्फूर्ति प्राप्त 
होती है। इसलिए पाचनप्रणालीकी कार्यविधिमें यदि किसी भी प्रका र- 
का दोष दोखे तो आप अविलंब उसकी स्वच्छता एवं स्वास्थ्यकी ओर 
ध्यान दीजिए | 

पेटको सक्षम बनानेवाली कई कसरतें ऐसी हैं जो अपने विशेष 
यांत्रिक प्रभावके कारण अत्यंत शीघ्र ही इस अंगकी मांसपेशियोंको 
शक्तिशाली बनानेमें सफल होती हैं। शरीरके तनेको झुकाने एवं 
मोड़नेवाली सभी कसरतें पेटको अद्भुत सक्रियता प्रदान करती Š । 
पाचनसंबंधी सारे दोषोंके लिए ये कसरतें अत्यंतावशक ë | हां, भोजन- 
के उपरांत व्यायाम इतनी देर बाद ही करना उचित है कि पाचनमें 
व्यतिक्रम न पड़े | भोजनके उपरांत शरीरके रक्‍तकी गति Tea ओर 
हो जाती है और व्यायामसे पाचनमें बाधा पड़नेकी पूरी आशंका रहती 
है। पाठकोंको यह बतलानेकी अब कोई आवश्यकता नहीं है कि 
तृप्तिदायक भोजनके उपरांत पाचनांगोंको कम-से-कम एक घंटेतक 
उसे पचानेकी पूरी सुविधा और अवकाश मिलना चाहिए। शरीरको 
मोड़ने और झुकानेवाले व्यायाम यथेष्ट लाभप्रद हैं कितु उनका लाभ 
तेभी . मिलिगा जब वे समयपर किये जायें। शरीरके इस सर्वाधिक 
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महत्त्वपूर्णं अंगकी सक्रियताके विकासके लिए 'पाचनःप्रणाली-स्वास्थ्य 
और स्वच्छता' नामक अध्यायमें बतायी गयी योजनापर चलना हितकर 
ë | उस अध्यायमें बतायी गयी कसरतोंकी सिफारिश अपने पाठकोंसे 
मैं पुनः करता हूं । दुर्बलता एवं शिथिलताके कारण यदि कोई वे सारे 
व्यायाम करनेमें समर्थ न हो तो उसे मेरी नेक सलाह है कि वह उष्ण 
जलपानके साथ चलनेवाले व्यायामोंका अभ्यास करे । 

पेटके स्वास्थ्य एवं सक्षमताके लिए सर्वाधिक आवश्यक वस्तु है 
उचित आहार। भोजनमें यथोचित सुधार किये बिना व्यायामसे 
मनोवांछित लाभ नहीं मिलेगा । इसलिए पेटको शक्तिशाली बनानेके 
लिए पहली आवश्यकता है उचित आहार। सम्यक्‌ व्यायामका क्रम 
उसके बाद है । 

शक्तिशाली पेटके स्वामी बननेके लिए आपको एक ऐसे सक्रिय 
उल्लासपूर्णं दैनंदिन जीवनकी योजना बनानी पड़ेगी जिसमें समग्र 
शरीरको उचित व्यायाम एवं समुचित पोषण मिलता रहे। सम्यक्‌ 
पाचनके लिए सक्रिय जीवनसे बढ़कर समाधान अन्य नहीं है। यदि 
आप अपने दिनका अधिकांश भाग कमरेके बाहर बिता सकते हैं तो 
आप सचमुच सौभाग्यशाली Š | कमरेके बाहरका जीवन आपकी 
सक्रियता बढ़ायेगा, आपकी भूख तेज करेगा और भोजनमें अनुपम 
स्वाद उत्पन्न करनेमें समर्थ होगा | कहनेका आशय यह है कि शक्ति- 
शाली पेटके निर्माण एवं सुरक्षाके लिए सक्रिय एवं चिताविहीन जीवन 
आवश्यक Š | हमारा शरीर कई अंगप्रत्यंगोंका जमघट नहीं है वह 
एक संपूर्णं इकाई है । किसी भी एक अंगको हानि पहुंचानेवाली वस्तु 
समस्त शरीरके लिए हानिप्रद होगी, इसमें संदेह नहीं | यह तो साधारण 
बुद्धिकी बात है कि पेटके कमजोर हो जानेपर उसे गुरुपाक एवं मुर्दा 
पदार्थोसे भर देना तिरी मूर्खता ही होगी, कितु यह भी सत्य है कि 
अत्यंत हल्का एवं दुर्बल पेटके ही उपयुक्त आहारकी निरंतरता भी 
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सबल पाचनके निर्माणमें असमर्थ सिद्ध होगी । बुद्धिमत्ता यह है कि 
यथोचित रीतिसे पकायी गयी वस्तुएं प्राकृतिक रूपमें ही खायी जायें। 
वैज्ञानिक आहारके नियमोंका पालन करते हुए यदि इतनी सतर्कता 
व्यवह्त हो तो कोई कारण नहीं है कि हम सब उचित पाचन एवं 
शक्तिशाली पेटपर गर्व न कर सकें | मैं बार-बार खेल-कूदके सक्रिय 
जीवनका महत्त्व बतलाना चाहता हूं | 
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दांतोंकी सुर'क्षा 


स्वास्थ्यकी सुरक्षाके लिए दांतोंकी सुरक्षा आवश्यक है। सुदृढ 
दांतोंके अभावमें भोजन अच्छी तरह नहीं चबाया जा सकता । आज- 
कल असमय ही जो दंतक्षय प्रारंभ हो जाता है उससे यही निष्कर्ष 
rl है कि हमारी भोजन या चवेण-प्रणाली कहीं-न-कहीं अवश्य 
गलत हे | 


जिस प्रकार शरीरके अन्य अंगोंको व्यायामकी आवश्यकता हे 
उसी प्रकार दांतोंको भी । खानेके पहले हमारा भोजन इतना पकाया 
जाता हे कि दांतोंको कोई परिश्रम करना ही नहीं पड़ता । बेकाम पडे 
रहनेके कारण वे या तो टूटने लगते हैं या सुकुमार हो जाते हैं या 
उसकी दुढ़ता नष्ट हो जाती है। यह अत्यंत आवश्यक है कि दांतोंको 
नियमित रूपसे कुछ काम दिया जाये। प्रतिदिन कुछ =š ' पदार्थ 
चबानेकी आदत डालिए । यदि यह कठिन हो, तो किसी-न-किसी 
रूपमें उनका व्यायाम अवश्य कीजिए । 


यदि असावधानीवश या किसी रोगके कारण आपके कुछ दांत 
हिलने लगे हैं तो s= sasa डालिए। यदि आपके कुछ दांत पोले 
हो गये हैं तो उनको भरवाना ही अच्छा है। जबतक आपके संमुख 
दांतोंको उखड़वानेकी अनिवार्य बाध्यता न उपस्थित हो जाय उन्हें 
मत उखड़वाइए | दंत-विशेषज्ञमे समय-समय अपने दांतोंके बारेमें 
परामर्श लेते रहिए। 
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दातुत या ब्रुश करते समय ऊपरके मसुड़ोंकी तरफसे दातुन नीचे लाइए 
और नीचेसे ऊपर ले जाइए | इस विधिसे दांतोंके बीचकी भी गंदगी साफ हो 
जाती है | ; 
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दांतोंकी सुरक्षा a% 


यदि दांतोंपर काई जैसा पदार्थ जम जाये तो किसी कुशल दंत- 
चिकित्सकसे उसे निकलवा डालना चाहिए । दांतोंपर काई न जमने 
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अंगूठे और तर्जनीसे नीचेके मसूड़ोंको पकड़कर नीचेकी ओर दबाते हुए ले 
जायं और इसी प्रकार ऊपरके मसुढ़ोंको दवाते हुए अंगुलियोंको ऊपरकी ओर । 
इस प्रकार मसूढ़ोंकी मालिश करनेसे दांतोंकी जड़ें मजबूत होती हैं और दांत 
हिल नहीं पाते । 
देनेका एक अच्छा उपाय है दांतों और मसूढ़ोंको खानेके नमकसे प्रति- 
दिन अच्छी तरह रगड़ना । गीली अंगुलीपर थोड़ा-सा नमक लेकर 
दांतों और मसूढ़ोंके संधिस्थलकी मालिश कीजिए। इस क्रियाको 
पर्याप्त बलपुर्वेक कीजिए । इसके बाद गुनगुने पानीसे कुल्लेकर मुंह 
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साफ कर लीजिए | दातौनकी अपेक्षा नमकका यह्‌ प्रयोग दांतोंके लिए 
अधिक हितकर है । 


किंतु इसका यह अर्थ नहीं कि दातौन की हीन जाये । दातौन 
अवश्य की जाय और सुबह-शाम की जाय । दांतोंकी सुरक्षाके लिए 
यह कार्यक्रम लाभप्रद सिद्ध होगा । उठते ही पानीमें थोड़ा-सा नमक 
डालकर कुल्ले कीजिए । केवल पानीसे भी काम चलाया जा सकता 
है । पानीमें नीबू डालकर भी मुंह धोनेके लिए लिए अच्छा घोल 
तेयार किया जा सकता है । 


ब्र्‌शसे दातौन प्रत्येक स्थितिमें अच्छी है । यदि आपको ब्रू शका 
उपयोग करना ही पड़े तो ध्यान रहे कि ब्रूश बहुत कड़ा न हो | 
मध्यम या कोमल ब्रश अधिक हितकर है। अधिकांश लोग दातौनसे 
दांतोंको ऊपरसे नीचेकी ओर नहीं fad | ऐसा न करनेसे दातौन 
करनेका पुरा लाभ नहीं मिल पाता । दांतोंको ऊपरसे नीचेकी ओर 
धिसना चाहिए जिससे दातौनकी कूची दांत और मसूढ़ों एवं दो दांतों- 
के समस्त संधिस्थलोंकी सफाई कर सके | दांतोंके बीच जो खाली 
स्थान है उनकी सफाई होनी ही चाहिए। असलमें दांतोंका क्षय 
इन्हीं दरारोंसे प्रारंभ होता Š | 

दातौन कर चुकनेके बाद ऊपर बताये हुए ढंगसे दांतोंको दो या 
तीन अथवा चार या पांच मिनटतक रगडिए भी । यदि आपके दांतों- 
पर काईकी परतें नहीं हैं तो सप्ताहमें एक या दो बार ही नभकका 
प्रयोग पर्याप्त होगा | 


दांतोके बीचमें फंसे हुए भोजनके कणोंको निकालनेके लिए रेशमके 
तागेका व्यवहार करना अच्छा Š | तागोंको दोनों हाथोंकी अंगुलियोंसे 
पकड़कर उसे दांतोंके बीच ले जाइए और आगे-पीछे कीजिए | रेशम- 
का कोई भी तागा इस काममें आ सकता है । रेशमी तागेका यह 
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प्रयोग उतना ही उपयोगी है जितना दातौनका | यदि किसीको पाय- 
रियाकी शिकायत है तो किसी बाजारू दवाके प्रयोगसे दांतोंको 


दांतोंकी कसरत करनेके लिए एक कपड़ा लेकर कई तह कर लीजिए। 
निकम्मा मत बनाइए। दवा लगानी ही हो at Gear नमक मिलाकर 
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. तह किये कपड़ेका एक ओरसे दांतों और चौभरसे पकड़कर नीचे, ऊपरकी 
ओर दायीं ओर बायीं ओर जरा मजबूतीसे खीचिए। इस कसरतको नित्य 
frat जाय तो दांत हमेशा मजबूत रहते हैं । 
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सरसोंका तेल अथवा नीवूका रस लगाना काफी होगा । जिनका रोग 
बढ़ गया है उन्हें अपने मसूढ़ोंपर दस-पंद्रह मिनटतक भाप भी नित्य 
कुछ दिनों तक लगानी चाहिए। पायरिया दूर करनेमें उपवास एवं 
अन्य रक्तशोधक उपाय भी बड़े कारगर सिद्ध होते हैं । 

यह कहना किसी भी प्रकार अतिशयोक्ति नहीं है कि दांतोंपर 
पेटकी स्थितिका अत्यधिक असर पड़ता ë । जब पाचन ठीक हो, श्वास 
निर्मल एवं दुर्गधहीन हो तो दंतक्षयकी संभावना नहीं रहती और न 
दांतोंपर काई ही जमती है। यदि पाचन खराब हो तो दांतोंके स्वास्थ्य- 
पर विशेष ध्यान देना अत्यावश्यक है | यदि आप स्वास्थ्यके नियमोंका 
पालन करते हैं, भोजन चबा-चबाकर करते हैं और दातौनद्वारा दांतोंको 
स्वच्छ कर देते हैं तो आपके दांत यथावश्यक समयतक सुदृढ़ बने रहेंगे 
इसमें संदेह नहीं । इस संबंधमें आपको फल तथा फलोंके रसका महत्त्व 
नहीं भूलना चाहिए । खीरा, ककड़ी, गाजर, अमरूद आदि फल और 
उनका रस दांतोंको मजबूत बनाते हैं और उनका सड़ना रोकते हैं । 
संतरा GAH बाद साफ पानीसे कुल्ला करनेके बाद दांतोंकी अपूर्व- 
स्वच्छता एवं आभा देखकर आप चकित हो जायेंगे । कोई भी खट्टा 
फल आपके काम आ सकता है | यदि खूब पानी पीनेसे आंतें साफ 
होती रहें और खट्टे फलोंसे पर्याप्त क्षार मिलता रहे तो दांतोंका 
आप जीवनभरके लिए बीमा ही हुआ समझिए । 

अंतिम कितु अत्यंत महत्त्वपूर्ण एक बात और--हम कैसा भोजन 
करते हैं, दांतोंके स्वास्थ्यके लिए इससे अधिक महत्त्वपुर्ण और कुछ 
नहीं । यदि आपके भोजनमें उन पदार्थोका अभाव है जिनसे दांतोंका 
निर्माण एवं पोषण होता है तो आपको दांतोंकी कोई-न-कोई तकलीफ 
बनी ही रहेगी। यदि आपके भोजनमें अस्थि-निर्माणकारी तत्त्वोंका 
अभाव है तो आपके दांत बहुत दिनोंतक आपका साथ नहीं देगें । 
आजकल बच्चोंके दांतोंके बारेमें हमारे स्वास्थ्यविशेषज्ञ बड़ी चिता 
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प्रकट कर रहे हैं पर जबतक बच्चोंके उचित आहारपर ध्यान नहीं 
दिया जायगा, दांतोंका हवास नहीं रोका जा सकता। भोजनमें मेदा, 
शक्कर और इन पदार्थोंसे बनी समस्त वस्तुओंको निकालना ही . 
पड़ेगा । यदि दांतके रोग खोने हैं और दांतोंको सुदुढ़ और चमकीला 
बनाना है तो भोजनमें सबसे पहले कैलशियमकी समुचित मात्राका 
भी प्रबंध होना चाहिए | एक वयस्कके भोजनमें दस ग्रेन कैलशियमकी 
आवश्यकता होती है। यह दस ग्रेन कैलशियम चोकरसहित आटेकी 
रोटी, केले, मूंगफली, नारियल, हरी मटर आदिमें करीब ढाई सेरमें 
मिलता है और नौ छटांक दूध, सात नारंगियों अथवा पौन छटांक 
तिलमें । 

कुछ स्त्रियोंके दांत गर्भकालमें ही अथवा प्रसवके बाद गिरने लगते 
ë | उन्हें दूध, चोकरसमेत आटेकी रोटी, ताजे फल और तरकारियां, 
सूखे फल और तिल आदिके भोजनद्वारा यह्‌ दंतक्षय रोकना चाहिए | 

दंत-चिकित्सक समाजके एक उपयोगी अंग हैं किंतु यदि ऊपर 
बताये हुए निथमोंका पालन किया जाय तो स्त्री-पुरुषों अथवा बच्चों- 
को दंत-चिकित्सककी कुर्सीपर बेठनेकी आवश्यकता नहीं होगी | उचित 
भोजन एवं सम्यक्‌ व्यायामसे जिस प्रकार हम सुदृढ़ मांसपेशियों, सबल 
अंगों एवं सशक्त स्तायुओंके स्वामी बन सकते Š उसी प्रकार मजबूत 
दांतोंके भी । 
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सभ्यताके साथ ही प्राकृतिक जीवनमें अनेक ऐसे दूषणोंका आगमन 
हुआ है जिनके लिए कोई स्थान नहीं था। उदाहरणके लिए वन्य 
पशुको यह बतलानेकी आवश्यकता नहीं पड़ती कि उसे क्‍या खाना 
चाहिए। उसकी प्रकृति पूर्वनिर्धारित हैं। उसे अपना भोजन एक 
निश्चित परिमाणमें प्रकृतिसे प्राप्त होता है। फलतः भरपूर पोषण 
प्राप्त करनेके लिए उसे उस निश्चित भोजनका एक विशेष ढंगसे 
उपयोग करना होता है। उसका भोजन भूखद्वारा नियंत्रित होता है। 
अतः वह सदैव अपने भोजनसे स्वाद ग्रहण कर सकता है। यदि हम 
अपना भोजन उसके प्राकृतिक रूपमें ग्रहण करें, उसे नाना उपायोंसे 
विकृत करना छोड़ दें तो “हमें कैसे खाना चाहिए”--इस विषयपर 
निर्देश देनेकी आवश्यकता नहीं होगी; क्योंकि तब हम भोजनको भली- 
भांति चबानेके लिए बाध्य हो जायेंगे । स्वस्थ एवं पूर्ण पाचनके लिए 
यह अत्यावश्यक है । 

यहां मैं आपको भूखकी महत्तापर कुछ बतलाना चाहता ë | उस 
भोजनसे कोई लाभ नहीं होता जो अनिच्छापूर्वक खाया जाता है। 
कभी भी अनिच्छापूर्वक नहीं खाना चाहिए । भोजन जितना ही अधिक 
रुचिकर होगा उतनी ही आसानीसे वह पचेगा और शरीरको लगेगा 
भी। लोगोंमें यह भ्रमपूर्ण धारणा व्याप्त है कि आहार-चिकित्सासें 
स्वादके लिए कोई स्थान नहीं है। उनका विचार है कि आहारका अर्थ 
ऐसा भोजन है जो स्वादपूर्वंक खाया ही न जा सके | यह स्पष्ट ही एक 
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गलत धारणा है। इस प्रकारके स्वादविहीन भोजनसे किसी लाभकी 
आशा नहीं की जा सकती । बढलेमें कुछ हानि हो जाये तो आश्‍चर्य 
नहीं | लाभ उसी आहारसे होगा जिसमें खानेवालेको स्वाद आये। 
हां, भोजनका चुनाव प्राकृतिक पदार्थोमेंसे ही होना चाहिए । भोजन- 
का सुस्वादु होना अनिवार्य हैं--इस बातपर जितना बल दिया जाय 
उतना ही कम है। किसी भी परिस्थितिमें भोजनके चुनावमें अपनी 
रुचि एवं स्वादकी उपेक्षा मत कीजिए । 
भोजनको भलीभांति चबाइए | उसमें पुरा रस लीजिए । प्रत्येक 
कौरको इतना चबाना चाहिए कि वह मुंहंमें पुरी तरह घुल जाये 
और गलेके नीचे उतारनेमें आपको कोई प्रयास न करना q | भोजन- 
को जल्दी-जल्दी निगलनेकी भूल कभी मत कीजिए | भोजनको गलेके 
नीचे उतारना आनंदपुर्ण अचेतन प्रक्रिया होनी चाहिए। स्वादका पूर्ण 
उपयोग करनेके लिए प्रत्येक कौरको मुंहमें इतनी देर चबाइए कि वह 
बिना पता चले गलेके नीचे उतर जाये। भोजनसे पुर्ण आनंदकी उप- 
लब्धिके लिए एवं चरम लाभकी प्राप्तिके लिए उसे पूरी तरह चबाना 
अत्यावश्यक है। 
अंब पाचन-प्रक्रियापर ग्रासको भलीभांति चबानेका असर देखना 
चाहिए । जब हम रुचिकर भोजनको भलीभांति चबाते हैं तो हमारी 
पाचन-प्रणाली उसके स्वागतके लिए तैयार हो जाती है। पेटकी विभिन्न 
ग्रंथियां जो पाचनमें महत्त्वपूर्ण सहयोग देती हैं--पेटमें विभिन्न रस 
पहुंचाने लगती हैं। परिणामत: भोजनके पेटमें पहुंचते ही उनकी आव- 
भगत प्रारंभ हो जाती है। जब कौर मुंहमें भलीभांति चबाया जाता . 
है और मुंहकी लारसे एकरस हो जाता है तो उसका पाचन मुंहसे ही 
प्रारंभ हो जाता है और पेटको पाचनःप्रक्रियाको आगे बढ़ानेमें 
सहायता मिलती है। इन परिस्थितियोंमें भोजनके पचनेका काम हल्का 
हो जाता है और पाचन अपने आप अनायास चलता रहता है। हमको यह 
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पता ही नहीं चलता कि हमारे पास पेट-जँसी भी कोई चीज है। स्वस्थ 
व्यक्तिको कभी अपने पेट, पाचन-प्रक्रियाका कोई अहसास ही नहीं 
होता और न ही कभी वह पेट-दर्दकी शिकायत ही करता है | इसके 
विपरीत मंदाग्नि अथवा अजीणंका रोगी रात-दिन पेटका रोना रोता 
रहता है और उसे लगता है कि उसका दिल-दिमाग भी पेट-ही-पेटसे 
बना है। 

भोजनके समय उचित मानसिक वृत्तिका भी अत्यधिक महत्त्व है | 
भोजनके समय पूरी तौरसे भोजनका स्वाद लीजिए, कुछ और मत 
सोचिए | भोजन करते समय अखबार पढ़ना या गंभीर वार्तालाप 
करना पाचन-प्रक्रियामें हस्तक्षेप करता है, क्योंकि जैसा कि हम पहिले 
ही कह चुके हैं कि पाचक रसोंकी स्रोतस्विनी ग्रंथियोंको जागृत करने- 
के लिए स्वाद ले-लेकर भोजन करना अच्छा है । अतः भोजनका समय 
होनेपर आप भोजनसे अधिकाधिक रस लेनेका प्रयास कीजिए । 


यदि आपको गाड़ी पकड़नेकी जल्दी है तो हड़बड़ीमें खाना गलेके 
नीचे मत उतारिए। या तो गाड़ीमें बैठकर इत्मीनानसे खाना खाइए 
या अपनी मंजिलपर पहुंचकर आरामसे भोजनका स्वाद लीजिए। 
“कितना नहीं, HAT काम हीकी तरह खानेके लिए भी इस स्वणंसूत्र- 
का पालन कीजिए । यदि आपके पास समय कम है तो जल्दी-जल्दी 
ज्यादा खानेकी अपेक्षा थोड़ा-सा ही खाइए कितु भलीभांति खाइए । 

चितित अथवा क्रुद्ध होनेपर तो कभी मत खाइए। भोजनकी 
बेलामें कोई वस्तु आपका ध्यान-भंग नहीं करे, इसका ध्यान 
रखिए । यदि भोजनके समय कोई ऐसी गंभीर घटना हो गयी है कि 
स्वादपूर्वंक भोजन करना आपके लिए संभव नहीं रहा तो अच्छा 
यही है कि आप खाना टाल जायें या देरसे खायें या स्वस्थ हो जानेतक 
प्रतीक्षा करें | 
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खानेके समय ऐसी हल्की फुल्की बात-चीत अवश्य की जा सकती 
है जिससे मस्तिष्कपर किसी प्रकारका जोर न पड़े। हलका कर्णप्रिय 
संगीत भी सुना जा सकता है। कहनेका तात्पर्यं यह कि खानेके समय 
ऐसा कोई काम नहीं करना चाहिए जिससे भोजनके स्वादमें अथवा 
पाचनमें कोई बाधा उपस्थित हो | 

इस संबंधमें मतैक्य नहीं है कि खाना खाते समय पानी पीना 
चाहिए अथवा नहीं । मैं खानेके साथ पानी पीनेका समर्थक नहीं 
हूं । कुछ लोग इतनी जल्दी-जल्दी और इतने बड़े-बड़े कौर खाते हैं 
कि उन्हें गलेसे नीचे उतारनेके लिए पानीके घूंट पीना आवश्यक हो 
जाता है। यह आदत अच्छी नहीं है। हां, भोजनके समय यदि प्यास 
लगी हो तो पानी जरूर पीजिए। यदि आप दो भोजनोंके बीच पर्याप्त 
पानी नहीं पीते तो खानेके साथ कोई तरल पदार्थं लेना आवशयक 
है; क्योंकि सुविधाजनक पाचनके लिए थोड़ी तरलता आवश्यक Š | 
पाचनसंबंधी कोई अस्तव्यस्तता होनेपर अथवा मंदार्निकी अवस्थामें 
भोजनके पंद्रह मिनट अथवा आध घंटा पहिले गरम पानी पीकर 
बहुत लाभ उठाया जा सकता है। गरम पानीके प्रयोगसे पेट साफ हो 
जायगा और पाचक-ग्रंथियां उत्तेजित होकर पाचक Talal आसानीसे 
सवित कर सकेगी । गरम पानीकी मात्रा अपनी आवश्यकतानुसार 
निर्धारित करना चाहिए । उदाहरणार्थं यदि आपको पूर्ण पोषण नहीं 
मिल रहा है और शरीरपर मांस चढ़ानेकी आवश्यकता है तो पानीकी 
अतिरिक्त मात्रा लाभप्रद हो सकती है। हां, इसका ध्यान अवश्य रहे 
कि पानी या अन्य तरल पदार्थ इतनी मात्रामें न पी लिया जाये कि 
पाचनमें व्यतिक्रम उपस्थित हो जाये | जहां शारीरिक तंतुओंमें अभि- 
वृद्धि अपेक्षित है वहां भोजनके साथ पानी पीना प्रत्येक स्थितिमें 
लाभकर ही होगा, किंतु यह ध्यान रहे कि ये तरल पदार्थ गुनगुने 
अथवां गरम हों | | 
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भोजनके साथ बड़ी मात्रामें SS पानीके प्रयोगसे हानि हो सकती 
है | भोजनके साथ बरफ मिला या अत्यधिक ठंडा पानी पीना पाचनके 
लिए अच्छा नहीं है । इससे अजीणं हो सकता है। दो भोजनोंके वीचमें 
भी बहुत अधिक ठंडे पानीका प्रयोग नहीं करना चाहिए; क्योंकि 
शीतलताके आधिवयके कारण ऐसा पानी समुचित मात्रा में नहीं 
पिया जा सकता । साधारण ठंडे पानीके प्रयोगमें संकोच नहीं करना 
चाहिए । 
इसमें संदेह नहीं कि आहार-संबंधी भूलोंमें सिरताज है विना भूखके 
खाना | विना भूखके खाना पेटके प्रति सरासर अन्याय है, कितु सभ्य 
समाजमें व्याप्त मंदाग्निकी विभीषिकाका उल्लेखनीय कारण यही भूल 
है ।मनुष्यको छोड़कर कोई प्राणी बिना भूखके नहीं खाता। अच्छी भूख 
लगी रहनेपर ही भोजनमें स्वाद आता है। सहस्नों लोग नियमित रूपसे, 
भूखका बिना ख्याल किये हुए केवल इसीलिए खाना गलेके नीचे 
उतार लेते हैं; क्योंकि 'खानेका समय” हो गया है । 'खानेके समय? 
भोजन करना आदत बन जाती है और प्रायः लोग इसे कर्तव्य मान 
बेठते हैं । खानेको न तो कत्तव्य बनाइए और न आदत ही; क्योंकि 
जिस भोजनसे स्वाद नहीं मिलता उससे लाभ भी नहीं मिलता । 
प्रायः लोगोंको यह कहते सुना जाता है कि ताकत बनाये रखनेके 
लिए खाना आवश्यक है | सामान्य स्थितिमें अच्छी भूख लगी होनेपर 
यह्‌ धारणा सही हो सकती है; कितु भूख न होनेपर इसे व्यावहारिक 
रूप देनेसे बढ़कर गलती दूसरी नहीं हो सकती। भूख न होनेपर 
खानेसे हमें ताकत नहीं मिलती, gee पाचन-प्रणालीपर वह अनाव- 
श्यक बोझ बन जाता है और ताकत घटानेवाला सिद्ध होता Š | जो 
हम खाते हैं ताकत उससे नहीं मिलती बल्कि हमें ताकत मिलती है 
उससे, जो हम पचाते हैं। भोजनका पाचन भूख और उसकी तृप्तिसे 
मिलनेवाले आनंदसे होता है । भोजनके आनंदका रहस्य वास्तवमें भूख 
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है और यदि वास्तवमें आपको भूख नहीं लगी है और आपकी स्वादे- 
न्ट्रिय भोजनका स्वाद लेनेमें असमर्थ .है तो सबसे अच्छा उपाय है 
कि भोजनके अगले समयतक या तबतक, जबतक खूब खुलकर भूख 
न लग जाये खाना छोड़ देना । प्रत्येक वन्य-पशु इस संबंधमें अपनी 
प्राकृतिक वृत्तियोंसे परिचालित होता है; कितु हजारों मनुष्य थालीपर 
केवल इसीलिए बैठ जाते हैं; क्योंकि भोजनका समय हो गया है और 
इच्छाके विरुद्ध इस डरके मारे कि कहीं न खानेपर वे कमजोर न हो 
जायें, खाना गलेके नीचे उतारे चले जाते Š | 

भूखके इस प्रश्‍नके साथ ही एक दूसरा प्रश्‍न जुटा हुआ है-हमें 
दिनमें कितनी बार खाना चाहिए। दिनमें तीन बार खानेकी प्रथा 
उस युगका अवशेष है जव मनुष्य बहुत सबेरे उठता था और दिनभर 
घरके बाहर कठोर शारीरिक श्रम करता था, कितु सभ्यतामें पले, 
मानसिक कार्यं करनेवालोंके लिए तीन बार भोजन करना न तो 
आवश्यक है और न श्रेयस्कर ही । कुछ अन्य जातियां feat केवल 
दो बार खाना खाती हैं । कुछ ऐसे आखेंटकों एवं जातिके भी 


` वृत्तांत देखनेमें आये हैं जो दिनमें केवल एकबार भोजनका नियम 


पालते हैं । आधुनिक कालमें मनुष्यकी आवश्यकताओं एवं धंधोंके 
आधारसे ही इस प्रश्‍नका उत्तर दिया जा सकता है। जो मनुष्य 
कठोर शारीरिक परिश्रम करता है, दिनमें तीन बार भूखका अनुभव 
करता है, दिनमें तीन बार खानेका अधिकारी है। उसे दिनमें तीन 
बार अवश्य खाना चाहिए; कितु यदि किसी व्यक्तिको एक स्थानपर 
बैठकर अपनी जीविका उपाजित करनी होती है और दिनमें तीन बार 
भोजनका स्वाद लेना उसके लिए असंभव है तो वह दो बार ही खाये । 
कुश्ती लड़नेवालों, खेलकूदमें भाग लेनेवालों आदिके लिए भी feat 
केवल दो बार खाना लाभप्रद नियम सिद्ध हुआ है। असलमें हमें 
दिनमें कितनी बार खाना चाहिए-इसका सारा दारोमदार भूखपर 


(७-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 
हमें कंसे खाना चाहिए ? NG 


निर्भर है। यदि नाश्तेके समय आपको भूख नहीं लगती तो नाश्तेका 
त्याग उचित ही है; कितु यहांपर मैं यह कहना आवश्यक समझता 
हूं कि अनेक बार नाशतेमें फलोंका व्यवहार सुस्वादु एवं हितकर सिद्ध 
हो सकता है। 

हमें कैसे खाना चाहिए--यह इस बातपर भी निर्भर है कि हमें 
कितनी बार खाना चाहिए । भोजनाधिक्य आहारसंबंधी दूषणोंमें 
अत्यंत सामान्य है । इसमें कोई संदेह नहीं कि अनेक व्यक्तियोंको 
भोजनाधिक्यका नशा होता है । ऐसे लोगोंकी अधिकांश शक्ति शरीर- 
में टूंसे गये भोजनसे निबटनेमें खर्च हो जाती है और मानसिक अथवा 
शारीरिक कार्यके लिए वे स्वयंको अशक्त पाते हैं। मेरा व्यतिगत 
मंतव्य है कि भोजनाधिक्यके नशेसे बचनेकी सर्वोत्तम ओषधि है कम 
बार खाना और खूब चबाकर खाना | इसके लिए feat केवल दो 
बार खाओ' यह्‌ सिद्धांत बहुत अच्छा है। वास्तविक अनुभवोंके आधार- 
पर यह कहा जा सकता है कि आवश्यकतासे अधिक खानेवाले केवल 
दो बार खानेपर भी प्रतिभोजनमें उससे अधिक नहीं खाते जितना 
वे तीन बार भोजन करनेपर खाते थे। इस वातकी संभावना की जा 
सकती है कि पेटकी अधिक सामान्य स्थितिके कारण कम भोजनसे ही 
उन्हें तृप्ति मिल जाये । भोजनाधिक्यके नशेसे बचनेका दूसरा प्रभाव- 
शाली उपाय है अपक्व पदार्थोका प्रयोग अथवा ऐसे आहारका प्रयोग 
जिसमें अपक्व पदार्थोकी अच्छी मात्रा हो । अत्यल्प मात्रामें स्वास्थ्य- 
Ten भोजन करना उतना ही संभव है जितना अत्यधिक मात्रामें 
भोजन करना; कितु प्राकृतिक एवं सक्रिय जीवन व्यतीत करनेवालेको- 
विशेषकर उसे, जो अपना अधिकांश समय घरके बाहर व्यतीत करता 
है-खुलकर भूख लगती है और वह न तो आवश्यकतासे ज्यादा 
खाता है और न ही कम । अच्छे स्वास्थ्यके साथ भूख भी साधारण 


हो जाती है। 
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कई बार भोजनाधिक्यका प्रमुख कारण होता है असंतुलित, arg- 


चित भोजन । मेरी मान्यता है कि हम अपने शरीरकी आवश्यकताओं- 
को दृष्टिमें रखकर प्राकृतिक भोजन करें तो भोजनाधिक्यसे बचा जा 


` सकता है। कठिनाई तो यह है कि आजकल हमारे घरोंमें जिस ढंगसे 


भोजन बनाया जाता है उसमें आहारतत्त्वोंकी समुचित रक्षा नहीं हो 
पाती और शरीरको अनेक आवश्यक तत्त्वोंकी प्राप्तिके लिए नाना 
प्रकारके पदार्थोकी एक बड़ी मात्रामें मांग करनी पड़ती Š | उदाहरणके 
लिए सफेद रोटीका व्यवहार करनेपर भोजनाधिक्यसे बचना कठिन है | 
पकानेपर तरकारियोंके अधिकांश क्षारतत्त्व नष्ट हो जाते Š । बाजार- 
में बिकनेवाला चावल, सफेद शक्कर आदि वस्तुएं भोजनाधिक्यके 
प्रत्यक्ष उत्तरदायित्वसे अपने आपको मुक्त नहीं कर सकतीं | इन 
पदार्थोके अनेक तत्त्व नष्ट हो जाते हैं, शरीर उनकी मांग करता है 
और उनकी पुतिके प्रयासमें वह इन विकृत अनुपयोगी पदार्थोंका 
आवश्यकतासे अधिक प्रयोग करने लगता है। 
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हमें क्या खाना चाहिए ? 


हमें खानेके लिए अपनी रुचिके वे पदार्थ चनने चाहिए - 
तिक अवस्थाके सर्वाधिक निकट हों । बहुत-सी जाय T 
अपनी रुचिके पदार्थोंका चुनाव सदैव अच्छा होता है। ध्यान रखनेकी 
बात यह है कि एक वेलाके भोजनमें नाना प्रकारके पदार्थोका सम्मेलन 
न होने पाये । एक ही भोजनमें नाना प्रकारकी खाद्य वस्तुओंको 
सम्मिलित करनेकी अपेक्षा अच्छा यह है कि दो दिनों या दो समयोंके 
भोजनमें पर्याप्त विभिन्नता रखी जाय। 


मुझे एक बार अस्सी वर्षीय एक ऐसी स्वस्थ वृद्धासे मिलनेका 
संयोग प्राप्त हुआ जो मेरे उपर्युक्त कथनकी उपादेयताकी साक्षात 
साक्षी थी। अस्सी वर्षके जीवनके विगत चालीस auth कभी भी 
उसकी तेजस्विता एवं स्वास्थ्य उसके यौवनके दिनोंकी तुलनामें 
मलिन नहीं हुआ। मैं दावेके साथ कह सकता हूं कि उस वद्धाके 
तारुण्य एवं सजीवताका रहस्य है एक बारमें केवल एक ही प्रकारकी 
वस्तु खाना । वह दिनमें कभी दो बारसे अधिक नहीं खाती थी, 
कभी-कभी तो केवल एक बार ही खाना उसके लिए पर्याप्त 
था । उसके खानेका समय बंधा हुआ नहीं था; क्योंकि वह खानेका 
समय होने पर नहीं खाती थी बल्कि खाती थी भख wr 
पर । भूख लगनेपर उसे अपने आप ज्ञान होने लगता था कि उसे 
कया खानेसे तृप्ति मिलेगी | उस वस्तुके अतिरिक्त वह उस भोजनमें 
और कुछ नहीं लेती थी। आहारकी ऐसी आयोजनाके पहिले उसे 
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अनेक अग्निपरीक्षाओंसे गुजरना पड़ा । चालीस वर्षकी अवस्थातक 
वह शारीरिक दुष्टिसे अत्यंत दुर्बल थी । वह गठियासे पीड़ित थी 
और प्रत्येक प्रकारकी चिकित्साका प्रयोग कर चुकी थी | मंते बह्‌ 
आहारःचिकित्सासे परिचित हुई और इसके सहारे वह पूर्ण आरोग्य- 
लाभ कर सकी । इस संबंधमें यह जानना भी रोचक होगा कि उसने 
कभी नमक, काली मिर्च या अन्य किसी मसालेका प्रयोग नहीं 
किया। इस बातपर जोर देनेकी आवश्यकता नहीं है कि मिचें-मसाले- 
से जितना बचा जा सके उतना ही अच्छा है। हम लोग नमकका 
प्रयोग इतने दिनोंसे करते आ रहे हैं कि हमारा शरीर उसका अभ्यस्त 
हो गया, लगता है। कुछ लोग यह भी कहते हैं कि नमकका पूर्ण त्याग 
मानवजातिके लिए हितकर नहीं है; कितु हमें यह घोषणा करनेमें 
संकोच नहीं है कि इसका अत्यधिक प्रयोग निश्चित रूपेण हानिकारक 
है । यहांपर यह प्रश्‍न पुछा जा सकता है कि नमकसे बचनेका आसान 
तरीका क्या है? तरीका कठिन नहीं है। यदि हम अपना भोजन 
उसकी प्राकृतिक अवस्थामें, बिना आगपर पकाये खायें तो भोजनमें 
नमककी आवश्यकता नहीं पड़ेगी। आगके संसर्गसे अनेक खाद्य 
पदार्थोका - स्वाद बदल जाता है | फलतः नमकके प्रयोगके बिना 
भोजनमें स्वाद नहीं आता । मैं यह माननेको तैयार नहीं हूं कि 
नमक एक आवश्यक वस्तु है; क्योंकि मैं अनेक ऐसे लोगोंसे परिचित हूं 
जो नमकका बिल्कुल प्रयोग नहीं करते और जिनका स्वास्थ्य अच्छा 
रहता है; कितु मैं पाठकोंको सतकंताके लिए यहां यह भी बतला देना 
चाहता हूं कि अनेक लोगोंने भोजनसे नमकको अलग कर हानि उठाई 
Ë । अतः यह कहा जा सकता है कि साधारण मनुष्यके लिए सामान्य 
मात्रामें नमकका प्रयोग करना उपयोगी है | 


स्टीफंसनने आकेटिककी खोज की थी । 'आर्कटिककी खोज' नामक 
अपने एक लेखमें उसने 'एस्किमो' नामक जातिकी भोजनविषयक 
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आदतोंकी चर्चा की है। उसने बताया है कि एस्किमो जातिको नमकसे 
बड़ी अरुचि है। उसने लिखा है। > 

“अधिकांश लोग अपने दैनंदिन भोजनकी वस्तुओंको विशेषतः 
नमकको अपने आहारका अनिवार्य अंग मानते हैं; कितु वह सर्वथा 
अनिवार्य नहीं है। नमक एक प्रकारका मादक द्रव्य है | तंबाकूकी 
आदतकी ही तरह नमककी आदत छोड़ना भी अत्यंत दुःसाध्य होता है । 
कितु दो-एक महीनेतक अलोना भोजन करनेसे नमक खानेकी इच्छा 
नहीं होती और छह महीने बाद नमकीन पानीमें उबाला गया मांस 
एकदम अरुचिकर लगने लगता है; कितु वेसा-जैसे आवश्यक पदार्थको 
बिना खाये जितने अधिक दिन बीतते हैं, चिकनाई खानेको इच्छा 
उतनी ही अधिक दुर्दम होती जाती है। असभ्य कही जानेवाली 
एस्किमो जातिमें नमकके प्रति वितृष्णाकी भावना इतनी प्रबल है कि 
वे जरा-सा भी नमक सहन नहीं कर सकते | यह ज्ञान हमारे बहुत 
काम आया | जब हम देखते थे कि एस्किमो अतिथि खा-खाकर हमारा 
भंडार खाली किये दे रहे हैं और आनेवाले दिनोंमें हमें भूखे मारनेपर 
उतारू हैं तो हम सारी सामनग्रीमें नमक मिला देते थे और अतिथि- 
योंका संमान न करनेके लांछनसे बच जाते थे ।” 

हमें क्या खाना चाहिए-इस प्रश्‍नके उत्तरमें मै फिर दुहराना 
चाहता हूं कि हमें वस्तुओंका उनकी प्राकृतिक अवस्थामें प्रयोग करना 
चाहिए । विशुद्धीकरणके फेरमें पड़कर अनेक वस्तुएं मनुष्योंके खाने 
लायक नहीं रह गयी ë | निस्संदेह पहिली बात इस संबंधमें यह है कि 
हमें आटेके लिए पुरे गेहुंका ही प्रयोग करना चाहिए । भगवानूने 
गेहुंको जैसा बनाया है उस रूपमें वह आदर्श आहार है-हमारे 
शरीरको जिन तत्त्वोंकी जिस परिमाणमें आवश्यकता होती है वे 
गेहुंमें पूर्ण मात्रामें विद्यमान हैं। fag आटा पीसनेकी नयी मशीनें गेहुंका 
सारा सार नष्टकर श्वेत, सुचिक्कण, कोमल आटेके रूपमें श्वेतसारके 
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अतिरिक्त कुछ नहीं बचातीं । कोष्ठबद्धताके प्रधान कारणोंमेंसे एक 
चोकरविहीन आटेका प्रयोग भी है । चावलोंका ऊपरी आवरण 
निकाल देनेसे वे निःसत्त्व हो जाते हैं और उनमें श्वेतसारीय पदार्थ ही 
शेष बचता Š | बेरी-बेरी नामक रोगका कारण कनरहित चावलोंका 
प्रयोग ही है । उन क्षेत्रोंमें जहां कनसमेत चावल खाये जाते हूँ यह 
रोग एक तो होता ही नहीं है भौर यदि हुआ भी तो अविलंब ठीक हो 
जाता है। गन्नेसे जो शक्कर बनायी जाती है वह उसे विकृत कर देती 
है । अन्य अनेक पदार्थोके संबंधमें भी यही सत्य है। हमारे युगका 

सबसे बड़ा अभिशाप है खाद्य पदार्थोका विशुद्धीकरण | जैसे इतनी 
'विशुद्धि' कम हो, खाना बनाते समय हमारी गृहिणियां भातका ars 

पसा देती हैं और तरकारियोंका रस या तो निकाल देती हैं या आगपर 

सुखा डालती हैं, खाद्य पदार्थोका उत्पादन करनेवालों एवं रसोई 

बनानेवालोंके षड्यंत्र एवं अज्ञानका मिलाजुला परिणाम यह होता है 

कि हमारे शरीरको सम्यक्‌ आहार नहीं दिया जाता और वे खनिज 

लवणोंकी मांग करते रहते ë | f 

रोटी हमारे जीवनका आधार कही जाती है; कितु वह हमारी मृत्यु 

का आधार भी बन सकती है। आटेको छानकर मैदेसे बनायी गयी रोटियां 
मौतकी दूतियां ë | यहां यह बतला देना चाहिए कि दुर्बल पाचनशक्ति- 
` वाले कुछ व्यक्तियोंको सभी प्रकारकी रोटियोसे परहेज करना चाहिए। 
रोटियोसे ऐसे व्यक्तियोंके उदरावरण एवं आंतोंमें उत्तोजना उत्पन्न 
होती है। इस प्रकारके लक्षणोंके दिखाई पड़ते ही रोटी-विशेषकर 
खमीरयुक्त रोटीका व्यवहार बंदकर देना चाहिए। हां, विना खमी रकी 
रोटी खूब चबा-चबाकर खायी जा सकती है । ऐसे उदाहरण भी मिलते 
हैं जब लोग मैदेकी बनी रोटियोंकी इच्छा करते हैं; क्योंकि चोकरसमेत 
आटेकी रोटियोंसे उनकी क्षुधा शांत नहीं होती । यदि भोजनमें 
बहुविध पदार्थोका उपयोग किया जाता है एवं पाचन-प्रणालीक़ी 
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सक्रियता असाधारण है तो सफेद रोटी बिना किसी नुकसानके खायी 
जा सकती हे; कितु यह ध्यान रखना चाहिए कि कब्जकी तनिक 
भी शिकायत उत्पन्न होते ही मैदेकी बनी सभी प्रकारकी वस्तुओंसे 
मुख मोड़ लेना चाहिए। 

यह दुह्रानेकी आवश्यकता नहीं है कि सभी प्रकारके खाद्य 
पदार्थोका प्रयोग उनकी प्राकृतिक अवस्थामें ही करना चाहिए । खाद्य 
जो बिना पकाये खाये जा सकें उन्हें बिना पकाये ही खाना चाहिए | 
यदि पकाना आवश्यक ही हो तो उन्हें इस प्रकार पकाना चाहिए कि 
उनके प्राकृतिक तत्त्व नष्ट न होने पायें । अनेक पदार्थोको उबालनेकी 
अपेक्षा भापमें पकाना सदैव अच्छा होता है । तरकारियोंको तो सदैव 
भापमें ही पकाना चाहिए । इससे वे अपने ही रसमें पक जाती हैं । 

अतः “हमें क्या खाना afew’ नामक विषयपर मेरे सर्वाधिक 
महत्त्वपूर्ण सुझाव इस प्रकार हैं, (१) प्राकृतिक खाद्य पदार्थोका चुनाव 


और (q) एक वारके भोजनमें कम-से-कम प्रकारके पदार्थांका 
प्रयोग | 


यह्‌ निविवाद है कि मेवों एवं फलोंका आहार संपूर्णं भोजन Š | 
सेद्धांतिक दृष्टिसे इसे हम आदर्शं भोजन भी कह सकते हैं; किंतु इस 
प्रकारके भोजनपर निर्वाह करना सबके लिए संभव एवं शक्य नहीं है 
अतएव मैं इसके व्यापक प्रयोग की सिफारिश नहीं कर सकता । 

दूसरी कोटिका भोजन जो संपूर्णंताके अत्यधिक निकट है अपक्वा- 
हार है। इस भोजनमें उन सब पदार्थोकी गणना हो सकती है जो 
बिना आगपर पकाये खाये जा सकें। मेवे, सभी प्रकारके फल, तर- 
कारियोंका कचुंबर, अन्न एवं दुग्ध आदि इस कोटिके आहार हैं। इस 
प्रकारका भोजन कई मामलोंमें अनिश्चित कालतक लिया जा सकता 
है। जो लोग इस प्रकारके आहारसे पूर्णं पोषण प्राप्त कर सकें उन्हें 
तो यह भोजन करना ही चाहिए । 
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अपक्वाहारमें अद्भुत जीवनी-शक्तिनिमतृ-क्षमता होती है । वे 
सजीव खाद्य ë | फलतः वे खानेवालोंको जीवनशक्ति एवं स्फूति प्रदान 
करते हैं। पक्वाहारकी अपेक्षा अपक्वाहारके उपरांत लंबे उपवास 
अपेक्षाकृत कम वजन एवं शवितकी हानि उठाये अधिक आसानीसे 
किये जा सकते हैं, कितु अनेक व्यवितियोंका वजन एवं शक्ति इस 
आहारपर पुरी-पुरी तौरसे टिक नहीं पाती । फलतः ऐसे व्यक्तियोंको 
इससे पुर्णं संतोष नहीं मिलता और लाभ भी नहीं पहुंचता, भले ही 
प्रारंभिक दिनोंमें संतोष एवं लाभकी मात्रा अद्भुत रही हो । 
भोजनातिशयताकी स्थितिके निदानके लिए कुछ समयतक सीमि- 
ताहारका प्रयोग उपयोगी होता है, कितु अनेक उत्साही व्यक्ति जो 
सीमिताहारका अवलंबन ग्रहण करते हैं और जो कुछ कालतक शक्ति 
एवं स्वास्थ्यमें सुधार देखते हैं यह समझ बैठते हैं कि अंततः उन्हें 
आदर्श आहारके ज्ञानकी उपलब्धि हो गयी है। अपने इस उत्साहके 
कारण वे प्रायः इस अत्यंत सीमिताहारको दीर्घं अवधितक चलाते 
रहते हैं और हानि उठाते हैं । ध्यान देनेकी बात यह है कि उस आहा- 
रसे जिसमें हमारे शरीरकी समस्त आवश्यकताओंकी पुति होती है 
हमारे सामान्य वजन एवं शक्तिकी भी सुरक्षा होती है | दूसरे शब्दों- 
में कहनेका आशय यह है कि यदि आपका भोजन जैसा होना चाहिए 
ठीक वेसा ही है तो आपको स्वस्थ लगना और दिखना भी चाहिए । 
आदर्श भोजनकी यह एक असंदिग्ध कसौटी है और इसपर पूर्ण रूपसे 
निर्भर रहा जा सकता है । 
अनेक बार शाकाहार अथवा निरामिषाहार भी उतना ही उपा- 
देय होता है जितना सीमिताहार । इस संबंधमें तो विवादकी कोई 
गुंजाइश ae नहीं है कि शाकाहार मांसाहारसे श्रेष्ठ है। शाकाहारसे 
अच्छे तंतु निर्माण होता है, शक्तिमें अभिवद्धि होती है एवं 
दीर्घायुकी संभावना बढ़ जाती है । : 
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किसी ऐसे आहार-क्रमको अपनाना, जो हमारे परिवारके अन्य 
सदस्योंके आहार-क्रमसे पूर्णतया भिन्न हो, अत्यंत कठिन होता है । 
मेवों और फलोंपर ही कुछ दिन रहनेका आपमें कुछ समयतक भरपूर 
उत्साह हो सकता है; fag परिवारके अन्य सदस्य एवं बंध-बांधव सारे 
समय बिलकुल दूसरे प्रकारकी भोजन-सामग्रीका प्रयोग कर रहे हों 
अपने संकल्पपर अडिग रहना अशकय हो जाता है । फलतः धीरे-धीरे 
आप भी उसी आहार-क्रमको अपना लें जो आपके परिजनोंका सामा- 
न्य आहार-क्रम है तो आश्चर्यकी कोई बात नहीं | 


भोजनके विषयमें कठमुल्ला हुए बिना भी हमारा स्वास्थ्य अच्छा 
रह सकता है। हां, यह अवश्य ध्यान रखनेकी बात है कि यदि किसी 
रोगके उपचारके लिए अथवा किसी निर्दिष्ट फलकी प्राप्तिके लिए 
आहार-चिकित्साका क्रम चलाया जा रहा है तो निश्चय ही अत्यंत 
agais संयम बरतना आवश्यक है, पर रोगमुवितके उपरांत 
अथवा निर्दिष्ट फल प्राप्त हो जानेपर आप सामान्य भोजन-क्रम अपना 
सकते हैं और पोषण प्राप्त कर सकते हैं | 


भोजनके चुनावमें कुछ होशियारी बरतनी जरूरी है। कुछ ऐसी 
चीजें हैं जिनसे बचना सदैव अच्छा है। उदाहरणके लिए मैदेकी बनी 
सारी चीजें सदेव त्याज्य हूँ । मैदेसे बनी चीजोंसे आशय केवल डबल 
रोटीसे ही नहीं है; बल्कि बिस्कुट, केक, मिठाई-जैसी सभी चीजोंसे है। 
एक बार मैंने मैदेकी बनी चीजोंकी निस्सारता सिद्ध करनेके लिए एक 
प्रयोग किया था । मैंने जिस व्यक्तिपर प्रयोग किया था उसने दो 
सप्ताहतक उपवास किया । उसने उपवासके पूर्व, पश्चात्‌ एवं 
मध्यमें अनेक बार अपना वजन लिया । उपवासके पूर्व, पश्चात्‌ एवं 
मध्यमें उसने अपनी शक्तिका भी सूक्ष्म परख को । इस प्रयोगके काफी 
दिनों बाद उसने दो सप्ताह केवल मेदेकी चीजें खाकर बिताये । 
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परिणामसे ज्ञात हुआ कि मैदेसे बनी चीजें खाकर रहनेकी अवधिमें 

उसका वजन Us शक्ति उपवासकी अवधिकी अपेक्षा अधिक घटी । 

इससे यह स्पष्ट निष्कर्ष निकलता है कि कम-से-कम प्रस्तुत उदाहरणमें, 

मैदेको बनी चीजें भोजन न होकर हल्का विष थीं । 

विशेष मूल्यवान्‌ खाद्य पदार्थोमें मैं हरी सलादकी ओर ध्यान दिलाना 

चाहता हूं । यदि संभव हो सके तो हमें प्रत्येक दिन, विशेषकर ग्रीष्म 
ऋतुमें--इस प्रकारका कोई पदार्थ अवश्य लेना चाहिए। < 
शुद्धीकरण एवं खनिज लवणोंकी पूर्तिमें वे अपना सानी नहीं रखते । 
सलादका कई प्रकारसे प्रयोग किया जा सकता Š | जरा-सा जतूनका 
तेल अथवा नीबूका रस डालकर सलादको अत्यंत स्वादिष्ट बनायां 
जा सकता है । मैं सलादमें सिरकेके व्यवहारकी सलाह नहीं दूंगा | 

सलादमें डालनेके लिए तो नीबुका रस ही सर्वोत्तम है। टमाटर, 

पालक, प्याज, पत्तागोभी, गाजर, ककड़ी और इसी प्रकारकी अन्य 
तरकारियां सलाद बनानेके लिए उपयुक्त Š | 

जिन कारणोंसे हरी सलाद शरीरके लिए अत्यंत उपयोगी सिद्ध 

होती है उन्हीं कारणोंसे सभी प्रकारके फलोंसे भी लाभ प्राप्त किया जा 
सकता है। यदि खानेके बाद बेचैनीकी प्रवृत्ति लक्षित होती है तो फलोंका 
प्रयोग अत्यंत हितकर होगा । अनेक बार पेटकी सफाईके लिए जब 
सपुण उपवास करना संभव नहीं होता और जब खानेकी इच्छा मर 
जाती है, फलाहार बड़ा उपयोगी होता है। फलाहारके दिनोंमें संतरे, 
टमाटर, सेब एवं अन्य मौसमी. फल खाये जाते हैं। इस संबंधमें याद 
रखनेकी वात यह है कि ये फल उनकी पूर्व प्राकृतिक अवस्थामें खाये 
जायें वे पूरी तरह . पके हुए हों और उसमें शक्कर न मिलायी जाये | 
पर्याप्त मात्रामे फल और सलाद खानेके परिणामस्वरूप आहारमें ऐसा 
संतुलन स्थापित हो जायगा कि सामान्य भोजन इच्छाभर खानेके बाद 
भी किसी प्रकारकी तकलीफ नहीं होगी | 
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यह भी याद रखना चाहिए कि खट्टे फलोंमें स्वच्छ करनेका 
अद्भुत गुण होता है। वे मुंह, दांतों और समस्त पाचन-प्रणालीको 
' साफ-सुथरा रखते हैं। सच तो यह है कि मुंह एवं दांतोंपर पाचन- 
संबंधी अस्तव्यस्तताकी प्रतिक्रियास्वरूप होनेवाले दुष्परिणामोंसे वचने- 
का अत्यंत प्रभावशाली उपाय है खट्टे फलों--विशेषकर संतरेका 
प्रभूत प्रयोग । जब कभी मुंहका स्वाद फीका मालूम पड़े, संतरेकी एक 
कली चूसी जा सकती है। स्वादका फोकापन इस वातका भी द्योतक 
` है कि पेटको भी खट्टे फलोंकी आवश्यकता है। ऐसी स्थितिमें दो 
भोजनोंके बीच कुछ न खानेका नियम तोड़ा जा सकता है । भोजनोंके 
बीच यदि आपको फलोंकी तीव्र इच्छा हो तो आप निस्संकोच उनका 
उपयोग कर सकते हैं। सच तो यह है कि कुछ देर पहिले किये गये 
भोजनके पाचनके लिए इन फलोंकी आवश्यकता पड़ती है | शामको 
किये गये गुरु भोजनके कारण रातको कभी-कभी अपचके कारण 
मुंहका स्वाद बिगड़ जाता है। ऐसी स्थितिमें पानीमें संतरे या नीबूका 
रस डालकर पिया जा सकता है। इस पानीको मुंहमें भरकर खूब 
हिलाना और घुमाना चाहिए ताकि रस मुंह एवं दांतोंके प्रत्येक भाग- 
का स्पश कर सके | 
मेरी सलाह है कि पाचन-संबंधी थोड़ी-सी भी गड़बड़ीका संकेत 
मिलते ही भोजनके अंतमें अल्प परिमाणमें फलोंका प्रयोग करना 
चाहिए | यदि आप उस समय भोजनसे हाथ खींच लेते हैं जब आप 
खट्टे फलोंको भी स्वादपूर्वक खा सकें तो समझिए कि आप अति 
भोजनके अपराधी नहीं हैं । 
याद रखिए कि संतरे या नीब या इसी जातिके अन्य किसी खट्टे 
फलका रस अत्यंत उत्कृष्ट मुखस्वच्छक हे । मुंह एवं दांतोंको साफ 
करनेके उपरांत इसका स्वाद लिया जा सकता है और इसका 
पान किया जा सकता है | दंतधावनके रूपमें संतरेके रसका प्रयोग एक 
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स्वास्थ्यवद्धंक आदत है । सोनेके पहिले और उठनेके बाद संतरे या 
नीबूके रससे कुल्ला कीजिए तो आपको आशातीत आनंद प्राप्त होगा। 


मांसके स्थानपर क्या खाया जाय ? जो मांस नहीं खाते या मांसा- 
हार छोड़ना चाहते हैं उनके लिए यह प्रश्न अत्यंत महत्वपूर्ण : । मैं 
कहना चाहूंगा कि वे सारे पदार्थ जो अविकृत एवं स्वादिष्ट हैं और 
जो हमारी क्षुधाको तृप्त करनेमें समर्थ हैं मांसके स्थानकी पूर्ति 
करते हैं। अधिक प्रोटीनयुक्त पदार्थ इस कामके लिए सर्वाधिक 
उपयुक्त हैं। निम्नलिखित विवरणसे इस प्रकारके खाद्योंपर पर्याप्त 
प्रकाश पड़ेगा | 


सभी प्रकारके पूर्णान्न प्रोटीनयुक्त खाद्य Š Aa अथवा कनरहित 
चावलोंको इस सूचीसे निकाल देना चाहिए । किसी भी पूर्णान्नसे बनी 
हुई रोटी लाभकर है। नाश्तेमें प्रयुक्त होनेवाले मैदेसे बनी चीजोंका 
परित्याग सभी दृष्टियोंसे श्रेयस्कर है | 

सब प्रकारकी फलियां मांसकी स्थापनापन्न कही जा सकती हैं । वे 
अत्यंत सुस्वादु आहार हैं; कितु उनका स्वाद ले सकने एवं पचानेकी 
क्षमताके लिए पर्याप्त सक्रिय जीवनकी आवश्यकता होती है | सुखाये 
गये मटरोंके संबंधमें भी यही कहा जा सकता है। चनेकी गणना भी 
इसी कोटिमें की जाती है और पोषण-गुणोंमें यह सेमकी ही भांति 
समृद्ध है । 

सभी प्रकारके गिरीदार वे भी मांसका स्थान ले सकते हैं । 
यद्यपि कभी-कभी वे कमजोर मेदेवालोंके लिए गरिष्ठ सिद्ध होते हैं | 
उनका प्रयोग अत्यल्प मात्रामें, वह भी भोजनके समय ही करना 
चाहिए । संभवतः जो वस्तु मांसके अत्यधिक निकट है वह है अंडा । 
अंडा खाना एक प्रकारसे मांस खानेके समान ही है। अंडा प्राणिजन्य 
आहार कहा जाता है; कितु है वह अत्यंत पोषक । प्रोटीन एवं चिकनाई 
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के अतिरिक्त उसमें चूना, गंधक, लोहा फास्फोरस एवं अन्य खनिज 
» लवणोंका प्राचुर्यं रहता है | 

यह कहा जा सकता है कि दुग्धकी गणना प्राणिजन्य आहारमें ही 
की जानी चाहिए। पोषणकी दृष्टिसे यह विशेष महत्त्वपूर्ण है। दूध 
एवं sae बनायीं गयी अन्य वस्तुएं मांसकी पूर्ण-रूपेण पुरक हैं। 
मक्खन लगभग पूर्ण विशुद्ध चिकनाई है; प्रोटीनकी प्राप्तिके लिए 
वह मांसका स्थान नहीं ले सकता । यद्यपि मांसके चिकनाईवाले अंश- 
की इससे भलीभांति पूर्ति हो जाती है। भोजनके अंतमें ही पनीरका 
खाना संगत हे । इस संबंधमें यह कथन भी सार्थक है कि पनीर भर- 
पेट खाये गये भोजनको पचानेमें सहायक होता है; कितु ध्यान रखने- 
की बात यह हे कि पनीरकी मात्रा अत्यंत अल्प ही रहे । 

मठा अत्यंत उपयोगी पदार्थ है। मांसके तत्त्वोकी इससे भली- 
भांति पुति हो जाती है; कितु इसका परिमाण काफी होना चाहिए । 
बाजारमें जो खट्टा मठा बिकता है वह किसी कामका नहीं होता | 
आहारमें दही या तक्रका विशेष स्थान होना ही चाहिए । यह अत्यंत 
स्वास्थ्यकर है । पोषणगत मूल्योंको दृष्टिसे यह्‌ ताजे दूधके समान ही 
मूल्यवान्‌ है | वह दही जिसमेंसे मक्खन निकाल लिया गया ë विशुद्ध 
प्रोटीनकी कोटिमें आयेगा | दिनभरमें पर्याप्त अर्थात्‌ डेढ़-दो-सेर मठा 
पीले तो मांसाहारीको भी मांसाहारकी इच्छा नहीं होगी । 
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कब्ज कोले gç हो? 


कब्ज संभवतः प्राय: सभी मानव-रोगोंका मूल कारण है | कुछ 
रोग ही इसके अपवाद हो सकते हैं, कितु उनकी संख्या अधिक नहीं 
है। जीवनी-शक्तिका यह अत्यंत घातक शत्रु है | कब्जकी स्थितिमें 
शुद्ध wa नितांत असंभव है। रक्त-प्रणालीमें जीवनी-शक्ति एवं 
सजीवताके उपादानोंकी उपस्थिति अक्षुण्ण बनी रहे, इसके“,लिए 
. पाचनःप्रणालीकी सक्रियता नितांत अनिवार्य है । 

कब्जका प्रत्यक्ष कारण है उदर एवं आंतोंकी मांसपेशियोंका 
शिथिल एवं दुर्बल हो जाना । भोजनके समुचित पाचन, समीकरण 
एवं निष्कासनके लिए इन मांसपेशियोंका सशक्त होना अत्यंतावश्यक 
ë । यदि आप कब्जके चंगुलमें फंस गये हैं तो निश्चयपूर्वक यह कहा जा 
सकता है कि आपकी ये मांसपेशियां घनीभूत भोग्य पदार्थोके अत्यधिक 
प्रयोगसे शिथिल एवं शक्तिहीन हो गयी हैं। हम भोजनको उसके प्राकृ- 
तिक रूपमें नहीं लेते । नाना प्रकारसे हम उसका 'विशुद्धीकरण? कर 
डालते हैं। 'विशुद्धीकरण' की इस विकृतिका परिणाम यह होता है 
कि ये पदार्थं निःसत्त्व हो जाते हैं और छोटे-छोटे कणोंमें विभक्त हो 
जानेके कारण उनके रेशे, तंतुजाल आदि नष्ट हो जाते हैं। हमारी 
पाचन-प्रणाली इन्हीं रेशों एवं तंतुजालोंकी सहायतासे मलको आगे 
सरकाती है। भोजनकी विकृतिका अंत यहीं नहीं हो जाता । चौकेमें 
पहुंचनेपर उसे ऐसा रूप दिया जाता है कि बिना चबाये ही हम उसे 
गलेके नीचे उतार लेनेके लिए बाध्य हो जाते हैं। शीध्रतासे निगले 
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गये ग्रासोंमें जीवनी-शक्ति निर्माणकारी संभावनाएं बहुत कुछ कम हो 
जाती हैं । दांतोंकी दृढ़ता एवं स्वास्थ्यपर जो कुप्रभाव पड़ता है सो 
अलग | 


तरल पदार्थोका पर्याप्त मात्रामें प्रयोग न करनेसे भी कई लोगोंको 
कब्ज हो जाता है। कई व्यक्ति उतना पानी नहीं पीते जितना पीना 
चाहिए। कुर्सी या गद्दीपर बैठकर काम करनेवालोमें पानी पीनेकी 
आदत नष्ट हो जाती है । प्रत्येक व्यवितको दिनभरमें सम्यक्‌ मात्रामें 
यादके साथ जल पीनेका नियम बना लेना चाहिए । कुछ लोगोंको 
खाना खानेके उपरांत चाय या कहवा पीनेकी आदत पड़ जाती है; 
कितु इन पेय पदार्थोका प्रयत्न निश्चयरूपसे हानिकारक है । चाय एवं 
Peal नाड़ियों एवं स्वास्थ्यके शत्रु हैं। यदि भोजनके उपरांत किसी 
तरल पदार्थका पीना आवश्यक ही हो तो फलोंके रस--जैसे किसी 
पेयका प्रयोग किया जा सकता है। 


पाचन-प्रणालीकी कार्यक्षमतापर हमारे आहारका जबर्दस्त प्रभाव 
पड़ता है | डबलरोटी या मैदेकी बनी अन्य वस्तुएं कब्जके सबसे बड़े 
कारण Š | इन हानिकर खाद्य पदार्थोमें शरीरको शक्ति देनेवाला 
कोई तत्त्व नहीं रहता | मैदा बनानेकी प्रक्रियामें आरेसे सारा चोकर 
निकाल लिया जाता है और पीसनेके क्रममें गेहुओंका जीवांकुर 
नष्ट हो जाता É | चोकरमें पाचनःप्रणालीको गतिशील बनानेका 
अद्भुत सामर्थ्यं रहता Š | चोकरविहीन मैदा आंतोंमें चिपककर कब्ज 
Gal करता है और SAA अनेक प्रकारके रोगोंको निमंत्रण देता है । 


अतः यह दुहरानेकी आवश्यकत। नहीं होनी चाहिए कि कब्ज दूर 
करनेके लिए भोजनमें जो सबसे पहिला परिवर्तन करना होगा वह्‌ 
है आहारसे मैदासे बनी चीजोंका पूर्णं बहिष्कार | गेहूं, जौ, बाजरा, 
कनसमेत चावल आदि पूर्णान्नोंकी बनी हुई वस्तुएं तृप्तिदायक ही नहीं, 
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होतीं वे किसी अन्य पदार्थकी सहायताके बिना ही कब्ज दूर करनेमें 
समर्थ होती हैं | 
जितने भी रेशे एवं छिलकेवाले खाद्य पदार्थ हैं वे पाचन एवं मल- 
निष्कासनके लिए सर्वोत्तम हैं तरकारियोंमें पाया जानेवाला तंतुजाल 
भोजनका अत्यंतावश्यक अंग है। कुछ आहारशास्त्री इस बातका 
प्रचार करते हैं कि हमें खाद्य पदाथोका रस चूसकर उनका गूदा उगल 
देना चाहिए; किंतु वे भूल जाते हैं कि ऐसा करनेसे हमारी आंतोंकी 
गति शिथिल पड़ जायगी और मलनिष्कासन दोषपूर्ण हो जायगा | 
गेहुं-जौ-जैसे पूर्णान्न शक्तिवद्धंक ही नहीं हैं कब्जनिवारणमें विशेष 
मूल्यवान्‌ सिद्ध होते हैं। गरम पानीमें काफी देरतक रखनेसे ये अन्न 
अत्यंत मुलायम बन जाते हैं। खानेके पहले उन्हें अंकुरित किया जा 
सकता है एवं किशमिश, अंजीर आदिके साथ सिलपर पीसकर थोड़ी 
मलाई या शहद मिलाकर खानेसे उनका स्वाद बढ़ जाता है, कितु इन 
अन्नोंका सबसे बढ़िया उपयोग है उन्हें उनकी अपक्वावस्थामें खाना | 
पूर्णान्नोंके ऊपर बताये गये उपयोगोंमेंसे कोई भी कब्ज qati राम- 
बाण सिद्ध होगा | 
विभिन्न प्रकारके सलाद नाड़ियोंको ही आहार नहीं देते, अपने 
हल्के रेचक प्रभावके कारण भी वे अत्यंत मूल्यवान्‌ हैं। मैं सलाद, 
टमाटर, प्याज, गाजर, मूली, पातगोभी-जैसी कच्ची तरकारियोके 
उपयोगको विशेषकर कचुंबरके रूपमें उनके उपयोगकी जोरदार 
सिफारिश करता हूं। आगपर पकायी हुई पालक, बथुआ, चौलाई, 
मेथी, पातगोभी आदि विभिन्न भाजियां भी सलादकी ही भांति 
उपादेय हैं | . 
अपने रेचक प्रभावके कारण फल और भी अधिक उपयोगी हैं | 
स्वास्थ्यके लिए साधारणतः फलोंका उन्मुक्त प्रयोग किया जाना 
चाहिए, कब्ज-निवारणके लिए तो विशेषत: । वैसे इस कामके लिए 
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फल सभी अच्छे हैं; कितु सेब, नासपाती, संतरे, आलू-बुखारे--जेसे फल 
आंतोंकी सक्रियता बढ़ानेमें अद्वितीय हैं। अंजीर इस संबंधमें विशेष 
उल्लेखनीय है । नीबू-संतरे-जैसे खट्टे फल कब्ज निवारक तो होते 
ही हैं, वे कीटाणुनाशक भी होते हुँ । 

कब्जके रोगीको पनीर नहीं खाना चाहिए। पनीर अत्यंत कब्ज- 
कारक पदार्थे है । पनीर एवं पनीरसे बने हुए भोजनोंसे जितना बचा 
जा सके उतना ही अच्छा | बाजारमें मिलनेवाला पालिश किया हुआ 
चावल लगभग विशुद्ध स्टाचं Š | उससे बचना चाहिए । साबूदानापर 
भी यही बात लागू होती है। बिस्कुट, केक, नानखठाई--जैसी चीजें 
डबलरोटी-जेसी ही हानिकार हैं । जहांतक हो सके, शवकरके स्थान: 
पर खांडका प्रयोग करना चाहिए। गुड़का प्रयोग इन दोनोसे अच्छा 
है; कितु सबसे अच्छा है शहदका प्रयोग करना; क्योंकि शहदसे 
खमीर नहीं बनती । 

साधारण भोजनके साथ लेनेपर कभी-कभी दुधसे भी कब्ज हो 
जाता है; कितु विशुद्ध दुग्धाहारसे, प्रारंभिक कुछ दिनोंको छोड़कर 
शायद ही किसीको कब्ज हो । यदि दूधसे कब्ज हो तो दही या मठेका 
प्रयोग किया जा सकता है। दूध धारक होता है; कितु मठा सारक । 

कई बार कब्जका प्रधान कारण होता है स्नायुगत दुर्बलता एवं 
दोषपूर्णं रक्त-संचालन | यही कारण है कि बैठकर काम करनेवालोंमें 
यह रोग श्रायः पाया जाता है । निष्क्रियता जो अनेक रोगोंका स्रोत 
है, इस रोगका मूल उद्गम है; अतः सदालसर्वंदाके लिए कब्जकी जड़- 
में कुठाराघात करनेका उपाय है स्तायविक व्यायाम । समस्त पाचन- 
प्रणालीपर व्यायामका प्रत्यक्ष यांत्रिक प्रभाव पड़ता'है। उदरगत 
मांसपेशियोंका संकोचन एवं धड़को झुकानेवाले अन्य व्यायाम प्रत्यक्ष 
यांत्रिक रूपमें हमारे पाचन-संस्थानको सक्रिय बनाते हैं और उनपर दबाव 
डालते हैं। उदाहरणके लिए कब्ज दूर करनेमें घूमनेका असाधारण 
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महत्त्व है | घूमनेसे समस्त कार्य-प्रणालीपर स्फूतिदायक प्रभाव पड़ता 
है और प्रत्येक कदमको आगे बढ़ानेमें उत्पन्न होनेवाला हल्का धक्का 
पाचन-संस्थानपर प्रत्यक्ष यांत्रिक प्रभाव डालता है। जीवनी शक्तिके 
निर्माणमें घूमना एक चमत्कारपूर्ण व्यायाम है और जीवनी शक्तिका 
निर्माण कब्जनिवारणमें विशेष सहायक होता ë । 
fag ऐसी अनेक विशेष कसरतें भी हैं जो मूलरूपसे पाचन-प्रणाली- 
को प्रभावित करती हैं। धड़को आगे-पीछे, दायें-बायें घुमाना एवं 
मरोड़ना इस दिशामें विशेष उल्लेखनीय है। सच पूछिए तो इन 
कसरतोंसे आंतरिक अवयवोंकी मालिश हो जाती है और पाचनगत 
दुर्बलता एवं आंतोंकी अक्षमतामें ऐसी मालिशका महत्त्व अकथनीय है। 
दबाववाले व्यायाम भी, जिन्हें मैं आंतरिक शक्तिके लिए किये जानेवाले 
व्यायाम कहता हूं, पर्याप्त मूल्यवान्‌ हैं। इस प्रकारके एक व्यायामकी 
विधि इस प्रकार है। दाहिने हाथकी अग्रबाहु पेटपर रखिए, sma 
हाथसे दाहिनी कलाईको मजबूतीसे पकडिए । दोनों हाथोंकी ताकतसे 
पेटपर अंदरकी ओर एक क्षणके लिए दवां डालिए | थोड़ी देर रुककर 
इस क्रियाको फिर दृहराइए। इस प्रकारके अन्य व्यायामोंसे कमरके ऊपर 
स्थित भागके आंतरिक अवयवोंको बड़ा लाभ पहुंचता है; क्योंकि ऐसे 
व्यायाम पाचनःप्रणालीको सक्रिय बनानेमें बड़े प्रभावशाली सिद्ध होते 
ë | इन व्यायामोंकी ही तरह वस्तिप्रदेशकी मालिश भी अत्यंत ATA- 
कर होती है । मालिश गहरी होनी चाहिए और मालिश करते समय 
बंद मुट्ठीका प्रयोग करना चाहिए । पेटपर मूट्टीकी गति घड़ीकी सुईकी 
गतिके समान चारों ओर गोल-गोल अर्थात्‌ दाहिनी ओर SI होते 
हुए बायीं ओर नीचेकी ओर होनी होनी चाहिए। 
जुलाब सदैव तिरस्करणीय है | वास्तवमें जुलाबका प्रभाव पड़ता 
है उसके उत्तेजक गुणोंके कारण। जुलाब पेटमें पहुंचकर आंतोंकी 
दीवालों एवं निकटस्थ तंतुओंसे पानी निकाल लाता है एवं अंतिम 
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परिणाम सदैव पहिलेसे ब्रा होता है | जो लोग जुलाब लेनेके आदी 
हो जाते हैं उनकी हालत हर गोलीके साथ बदतर होती जाती है। हर 
दिन पहिले दिनकी अपेक्षा जुलाब अधिक मात्रामें लेना पडता है और 
एक दिन ऐसा आता है कि बडी-से-बड़ी मात्राका कोई भी असर नहीं 
होता । जुलाब लेनेसे बडी गलती दूसरी नहीं हो सकती | यदि जुलाब 
लेनेकी आवश्यकता अनिवार्य ही हो और बाल न खायी जा सके तो 
चायकी चस्मचभर नमक एक गिलास पानीमें धोलकर पी लेना 
चाहिए | इसका हल्का रेचक प्रभाव होता है या नित्य प्रति दोसे 
चार चस्मचतक चोकर पानीमें घोलकर पी लेना भी अच्छा है। यह 
अतिरिक्त चोकर फलोंके रसके साथ या तरकारियोंके साथ या रोटी 
के आरेमें मिलाकर खाया जा सकता है | जैतूनके तेलका भी प्रयोग 
किया जा सकता है या दोपहरके खानेके अंतमें तोलाभर बाल 
पानीके सहारे ली जा सकती है। ç 

अविलंब उपचारके लिए एनिमाका प्रयोग सबसे संतोषजनक है। 
जब कभी भी एनिमा लिया जाय तो पूरी तरहसे भलीभांति लेना ही 
अच्छा है । मैं एनिमाके नियमित एवं सतत व्यवहारके पक्षमें नहीं 
हूं। इसपर निर्भर रहनेकी आदत डाल लेना अच्छा नहीं Š | स्वाभाविक 
रूपमे शौच होना सदैव अच्छा है और उचित भोजन, व्यायाम एवं 
जलके व्यवहारसे यह तनिक भी कठिन नहीं । एनिमाका प्रयोग तो 
अनिवार्यं स्थिति उत्पन्न होनेपर ही करना चाहिए । हां, तीब्र रोगोके 
शमनके लिए जहां अविलंब शरीर-शुद्धि आवश्यक हो उठती है 
एनिमाका प्रयोग आवश्वक ही नहीं अनिवार्य है । प्रत्येक s< एक 
एनिमा तो होना ही चाहिए । 

एनिमाके लगातार प्रयोगसे कुछ लोग निर्बलताका अनुभव करते 
हैं और इने-गिने लोग यह शिकायत भी करते हैं कि इससे उनकी 
आंतें ढीली पड़ गयी है और आंतोंकी मांसपेशियोंमें शिथिलता आ गयी 
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Š । गरम पानीके प्रयोगसे कभी-कभी ऐसा हो सकता है। सामान्य 
ठंडे पानीका प्रयोग उतना आपत्तिजनक नहीं है और ठंडे पानीके प्रयोग- 
से तो आंतोंका निश्चितरूपसे संकोचन होता है और उन्हें शक्ति मिलती 
है। ठंडे पानीके शक्तिवद्धंक एनिमासे पेटकी सफाई उतनी नहीं होती 
जितनी गरम पानीके एनिमासे होती है। अधिकांश लोगोंको न ठंडे, न 
गरम जलका न शरीरताप--जैसे गरम जलका एनिमा लेना हितकर 


* होगा । यदि कोई एनिमाका बहुत अधिक उपयोग करता रहा है तो 


उसे सामान्य या शीतल जलका ही प्रयोग करना चाहिए जिससे आंतों - 
में शक्ति एव गतिका संचार हो । 

एनिमाके जलमें साधारणतः कुछ मिलानेकी आवश्यकता नहीं 
होती । तीब्र रोगोके उपचारमें जहां शीघ्र फल पाना अनिवार्य हो पांनीमें 
साबुन मिलायी जा सकती है; पर यह सदैव याद रखना चाहिए कि 
साबुनसे आंतोंकी प्राकृतिक चिकनाई नृष्ट हो जाती है और उनमें दाह 
उत्पन्न होता है । आंतोंके प्रदाह अथवा उनकी उत्तेजनाको दूर करनेके 
लिए एनिमाके पानीमें थोड़ा नमक मिलाया जा सकता है । कभी-कभी 
पानीमें ग्लसरीत्त या तेल मिलानेकी सलाह भी दी जा सकती है, पर 
इसका प्रयोग यदा-कदा ही करना चाहिए | 

जो व्यक्ति इन उपायोंका लगनके साथ पालन करेगा उसे जीणे- 
से-जीर्ण कब्जपर विजय पानेमें सफलता अवश्य मिलेगी | कुछ लोगोंको 
किसी एक उपायका अवलंबन करना ही बस होगा; कितु पुराने और 
हठीले कब्जमें ऊपर बताये गये विभिन्न उपायोंका सहारा लेना पड़ 
सकता है। पाचन-प्रणालीको स्वच्छ, सशक्त एव सजग बनानेकी 
दिशामें आप जो प्रयास करेंगे उसका पुरस्कार आपको त्वचाकी कांति, 
रक्‍तकी शुद्धता एवं जीवनी शक्तिकी वृद्धिके रूपमें प्राप्त होगी । 
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ग्रांतरिक शक्तिके निर्माणके लिए व्यायाम 


अनेक वर्ष पहिले हृदय, फुफ्फुस, उदर एवं अनेक आंतरिक अंगों- 
को पुष्ट करनेके लिए मैंने एक अद्वितीय एवं अत्यंत प्रभावशाली उपाय- 
की खोज की थी । इस उपायको मैंने आंतरिक शक्ति-विधानका नाम 
दिया था । इस आंतरिक शक्तिविधानमें दबाववाले कुछ व्यायामोंकी 
योजना की गयी थी । इस विधानका व्यवहार करनेवालोंको पहिले ही 
यह बता देना आवश्यक जान पड़ता है कि वे अपने आंतरिक अवयवों- 
पर अपनी सामथ्यंसे अधिक दबाव न डालें। 


साधारण स्वास्थ्यवालोंको इस विधानका प्रयोग अत्यंत हलके 
दबावसे और छाती अथवा पेटपर खुली हथेली रखकर प्रारंभ करना 
चाहिए--जिनका स्वास्थ्य साध।रणसे अच्छा अथवा बहुत अच्छा है। वे 
खली हथेलीके सिरे अथवा बंद मुट्ठीका . उपयोग कर सकते हैं। ये 
व्यायाम हृदयको सशक्त बनानेमें अत्यंत मूल्यवान्‌ सिद्ध होते हैं । 
पेटको सुदृढ़ बनानेके लिए इन व्यायामोंसे अधिक अच्छे उपायका 
उल्लेख नहीं किया जा सकता । हां, ये व्यायाम भोजनके तुरंत बाद 
नहीं करने चाहिए । 


यह जानना अत्यंत रोचक होगा कि कुछ खेल-कदोंमें शरीरके 
आंतरिक अवयवोंकी ठीक वैसी ही मालिश हो जाती है जेसी इस 
विधानमें बतायी गयी है । कुश्तीके संबंधमें यह बात सर्वाधिक लागू 


होती है | 
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भिन्न-भिन्न कोटिके स्वास्थ्य एवं शक्तिवालोंके लिए इन व्यायामों- 
की भिन्न-भिन्न कोटियां बना ली गयी हैँ। (क) कोटिके व्यायाम अपेक्षा- 
कृत हलके हैं । साधारण स्वास्थ्यवालोंके लिए इन व्यायामोंको धीरे- 
धीरे बढ़ाना ही अच्छा होगा | वस्ति प्रदेशके कमजोर होनेपर इन 
व्यायांमोंकी उग्रतासे हानि ही होगी; अतः प्रत्येक व्यक्तिको अपना 
सामर्थ्यं परख लेना चाहिए । 


प्रथम कोटि (क) जिसमें खुली हथेलीका उपयोग किया जाता है 
प्रत्येक स्थितिमें सुरांक्षत हे । यदि इसका प्रयोग आवश्यक सतर्कतासे 
किया जाय । अंग्रावशेषपर दबाव केवल एक क्षणके लिए डाला जाय 
फिर दबाव शिथिल कर लिया जाय। दबावकी पुनः आवृत्ति की जाय 
और हंथेलीकी स्थिति निर्देशानुसार बदलती जाने दी जाय । 


भंगविशेषपर दबाव डालनेसे जब पीड़ा या विरक्तिका अनुभव 
हो तो इसे चेतावनी मानकर वहां दबाव डालना बंद कर दिया जाय; 
कतु यदि केवल बेचेनीका अनुभव हो तो आप निश्चित होकर दबाव- 
को आवृत्ति करते रह सकते हैं। बेचैनी प्रायः अपने आप मिट जाती है। 
जब किसी स्थान-विशेषपर दबाव डालनेसे तीव्र पीडाका अनुभव हो 
तो कभी-कभी _उस स्थानके पासवाले स्थानपर या चारों ओर दबाव 
डालना अच्छा होता है । इससे रक्तसंचालनमें तीब्रता आती है और 


सूजन, जो पीड़ाका कारण हुआ करती है मिट जाती है; कितु प्रत्येक 
स्थितिमें अतिसे बचना चाहिए । 


व्यायामोंकी दूसरी कोटि (ख) जिसमें बंधी हथेलीका प्रयोग किया 
गया है अधिक कठिन है । इसे और अधिक तीव्र बनानेके लिए पहिले . 
हाथको दूसरे हाथसे पकड़ा जा सकता है जिससे दबाव दोनों हाथोंसे 
डाला जा सके | ज्यों-ज्यों स्वास्थ्यार्थी इन व्यायामोंमें प्रगति करता 
जाय त्यों-त्यों प्रत्येक अवयवपर दबावोंकी संख्या इतनी बढ़ायी जा 
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सकती है कि वह व्यायामके अंतमें पूर्णतया थक जाये । ऐसा करनेसे 
लक्ष्यकी ओर प्रगति करनेमें शीघ्रता होगी । 

व्यायामोंकी तीसरी कोटि (ग) में जिन विधियोंका उल्लेख हैं 
उनमें शरीरके पीछेके निष्कांसक अंगोंको स्फूति मिलती है। इन 
व्यायामोंपर विशेष ध्यान दिया जाय । 

अंतिम कोटि (घ) के व्यायाम सर्वाधिक सबल हैं। इन व्यायामों- 
का वक्ष एवं उसके निम्न भागमें स्थित अवयवोंपर अत्यंत स्फूति- 
दायक प्रभाव पड़ता है । इनमें हृदय एवं फुफ्फुसोंको स्फूति मिलती 
है और वे सशक्त बनते हैं। कफ, जुकाम एवं सर्दीमें इन व्यायामोंसे 
बहुत लाभ उठाया जा सकता है। 

इसमें तनिक भी संदेह करनेकी गुंजाइश नहीं है कि विभिन्न अव- 
यवोंपर सबलतम दबावोंवाले व्यायाम करनेकी स्थितिमें पहुंच जानेपर 
आप यह निश्चयात्मक खूपसे जान सकते हैं कि आपके शरीरका 
'अंतःपुर' स्वस्थ एवं सबल स्थितिमें है। समस्त भीतरी अवयवोंमें 
आपको आमूल परिवतेन जान पड़ेगा | आपको यह जान पड़ेगा कि 
आपका वस्तिप्रदेश दृढ़ एवं पुष्ट हो गया है और इस क्षेत्रकी मांस- 
पेशियोंसे बनी हुई भित्ति अधिक मजबूत हो गयी है। आपको अपने 
आप इस भागमें बल जान पड़ेगा और बाह्य मांसपेशियां अधिक 
` सुदृढ़ जान पड़ेंगी; fag अधिक महत्त्वपूर्ण लाभ तो यह होगा कि 
इन अवयवोंकी अपनी शक्ति बढ़ जायगी। इन अवयवोंके निर्माणमें 
मांसपेशियोंका पर्याप्त भाग रहता है और उनकी सुदृढ़ता अथवा 
निर्बलता इन अंगोंको मिलनेवाले व्यायामपर निर्भर रहती है। 

इन व्यायामोंको करते-करते एक स्थिति ऐसी आयेगी कि दबाव 
डालते समय आप अपनी संपूर्ण शक्तिका उपयोग करने लगेंगे, इससे 
आपको लाभ ही होगा । यहां एक बात ध्यान रखनेकी है | दबाव 
प्रत्येक बार एक ही स्थानपर डालनेकी अपेक्षा प्रत्येक बार दबावका 


८८-७0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


* Digtized by Muthulakshmi Research Academy 
१२० < तंदुरुस्त कंसे रहें ? 


(क) विधानके व्यायाम 


क--१ : इस चित्रमें पेडूके निचले दाहिने भागपर दबाव डालनेकी स्थिति- 
का प्रदर्शत किया गया है । इस भागपर खुली हथेलीद्वारा जितनी शक्तिसे 
दबाव डाला जा सके, दबाव डालना चाहिए। दवाव डालो, रुको, और इस 
क्रियाको १० से २० बारतक दुहुराओ । बायें हाथसे बायीं ओर 


दबाव डालो । | š | 
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क---२ : इस चित्रमें खुली हथेली पेटके एकदम ऊपरी भागपर, जो छाती- 
के निचले भागके बिलकुल नीचेवाले कोमल भागमें स्थित है, wet गयी है । 
इस भागपर दवाव डालो, शिथिल करो और इस प्रक्रियाको १० से २० बारतक 
दुहुराओ । 


स्थान थोड़ा बदल देना अच्छा होगा । ऐसा करनेका उद्देश्य यह है 
कि वस्ति, वक्ष, पुष्ठ आदि प्रदेशोंके समस्त क्षोत्रपर दबाव पड़े । 
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क--३ : इस चित्रमें खूली हथेलीद्वारा छातीके वायें भागके बिल्कुल 
नीचे दबाव डाला गया है । १० से २० बारतक आवृत्ति करो। दायें हाथसे 
दायें ओर भी १० से २० बारतक दबाव डालो । 


पाठकोंको ऐसा लग सकता है कि महत्त्वपूर्ण अवयवोंके लिए 
व्यायामका यह विधान मालिशसे काफी मिलता जुलता है; कितु 
व्यायामकां प्रस्तुत विधान किसी भी प्रकारकी मालिश-प्रणालीसे 
` अधिक सबल है और इससे जिस आंतरिक शक्तिकी उपलब्धि होती 
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(ख) विधानके व्यायाम 


ख---१ : इस चित्रमें वस्ति-प्रदेशके दाहिने भागके निचले हिस्सेपर दबाव 
डालनेकी स्थितिका प्रदर्शत किया गया है । हाथकी मुट्ठी बंद रहे और दबाव 
अंगुलियोंकी ओरवाले हिस्सेसे पडे । १५ से २५ बारतक दबाव डालो । 


बायीं मुट्ठीसे बायीं ओर १५ से २५ बारतक दबाव डालो । 
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ख--२ : बंधी मुट्ठीसे छातीके दाहिने भागके एकदम नीचे जैसा कि 
चित्रमें बतलाया गया हे दबाव डालो । १५ से २५ बारतक ऐसा करो | तुरंत 
ही बायीं मुट्ठीसे छातीके बायें भागके एकदम नीचेवाले स्थलपर भी ऐसा ही 
करो । 


है वह किसी भी प्रकारकी मालिशसे संभव नहीं है। इस विधानका 
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'ख --३ : वस्तिप्रदेशके कोमल भागके एकदम ऊपरवाले प्रदेशपर बंधी 
मुट्ठिपां रखकर दाहिने हाथको बायें हाथसे कसकर पकड़ लो। १५ से २५ 
¬ बारतक अंदरकी ओर दवाव डालो। 


सबसे बड़ा लाभ यह है कि इसमें किसी सहायककी आवश्यकता 


नहीं होती । 
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ख--४ : बंधी मुट्ठीको छातीके बीचवाले भागमें रखो और मुट्ठीको 
जैसा कि चित्रमें बताया गया है दूसरे हाथसे पकड़ लो । अंदरकी ओर दवाओ, 
रुको और हाथको छातीके अन्य भागोंमें घुमाओ, दबाव डालो | थकनेतक 
ऐसा करो । जबतक पूरी छातीका व्यायाम न हो जाय, यहु क्रिया 


चलती रहे । 
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आंतरिक शक्तिके निर्माणक्रे लिए व्याय।म १२७ 


(ग) विधानके व्यायाम 


ग--१ : दाहिनी भुजा बायीं भुजाके नीचे रखो । बायें हाथकी उंगलियोसे 
दाहिनी केहुनी पकड़ो । भुजाओंकी शक्तिसे अंदरकी ओर जितना दवाव 
डाल aÑ उतना दबाव डालो । थोड़ा रुककर १५ से २५ बारतक्र 


ऐसा करो । 
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भुजाओंकी स्थिति बदलो और पहली-जेसी क्रियाकी आवृत्ति करो t 


ग-२ $ इस चित्रमें दाहिने हाथद्वारा पकड़े जानेके पूर्व बायें हाथकी स्थिति- 
का निदर्शन हुआ है। अगले चित्रमें दोनों हाथोंकी पारस्परिक स्थितिका 
चित्रण है । 
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आंतरिक शक्तिक्रे निर्माणके लिए व्यायाम १२९ 


ग--३ : ग २ ओर ग ३--इन दोनों चित्रोंको ध्यानपुवंक देखो । बायें 
हाथकी तीन उंगलियोंका फंदा बनाकर दाहिना हाथ पकड़ा गया है। अब 
दाहिने हाथको सामनेकी ओर कसकर दबाओ | दबाव डालते समय प्रत्येक 
बार arà हाथको तनिक-सा उस समयतक उठाओ जबतक वह जितना उठ 
सकता हो उतना उठ जाये । हाथको इस प्रकार २५ से ५० बारतक ऊपर 
नीचे ले जाते दबाव डालो । हाथोंको बदलकर दूसरी ओर दबाव डालो t 


Š 
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ग--४ : जैसा कि अगले चित्रमें बतलाया गया है दाहिने हाथके ऊपर 
रखे जानेके पूर्व बाएं हाथकी स्थिति । 


भुजाओंको स्थिति बदलो और पहिली-जेसी क्रिथाकी आवृत्ति 
करो । _ 
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ग--४ : चित्रमें बताये अनुसार दाहिना हाथ रखिए। बायीं भुजासे 
बायीं ओर खींचते हुए । दाहिनी भुजासे अंदर और आगेकी ओर भरसक 
: दबाव डालिए। १५ से २५ बारतक ऐसा कीजिए । हाथोंकी स्थिति बदलकर 
दूसरी ओर ऐसा ही कीजिए। इस क्रियासे यकृतको असाधारण स्फूर्ति 


मिलती है । 
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(घ) विधानके व्यायाम 


घ--१ : वस्तिप्रदेशके निचले दाहिने भागपर दबाव डालनेके लिए दाहिने 
हाथकी स्थिति । बायां हाथ दाहिने हाथको पकड़नेके लिए प्रस्तुत है । दबाव' 
डालते समय हाथको ऊपरकी ओर सरकाते जायें जवतक वह छातीके निचले 


हिस्सेतक न पहुंच जाये । 
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घ--२ : पेटके ऊपरी भागपर इस व्यायामद्वारा अत्यंतः तीव्र दबाव डाला 
जा सकता है | दबाव वस्तिप्रदेशके मध्य भागके चारों और ओर नीचेकी 
ओर डाला जाय । हाथ नाभिके पर्याप्त नीचेतक जाय । थकनेतक यह की जा 
सकती ë! 

बायें हाथसे बायींओर इस व्यायामको दुहराइये । कितु यह 
ध्यान रहे कि दाहिनी ओर दबाब डालते समय दाहिना हाथ नीचेसे 
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घ--३ : चित्रमें बताये अनुसार छातीकी aml ओर दत्राव डालो । 
रको और १० से २० वारतक आवृत्ति करो | दार्ये हाथसे दाहिनी ओर इसी 
प्रकार दबाव डालो ।. 
ऊपर सरकाया जाता है। और बायीं ओर दबाव डालते समय सदव 
ऊपरसे नीचेकी ओर । यदि कब्ज हो तो यह और भी आवश्यक है, 
ऐसा करनेसे आंतोंपर बड़ा लाभकर प्रभाव पड़ता है | 


CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 


अध्याय १६ 


रक्‍तका शुद्धोकररा 


यदि कोई अपना रक्त नितांत शुद्ध रख सके तो रोगके प्रभावसे 
उसे पूर्णरूपेण मुक्ति मिल जायगी । रक्‍त ही जीवन है । शरीरमें नित्य 
संचरित होनेवाले रक्‍तसे ही हमारे अस्तित्व का निर्णय होता ë । 

शुद्ध रक्तकी सम्यक्‌ प्राप्तिके लिए सम्यक्‌ पाचन एवं अभिशोषण 
अत्यावश्यक Q | इस दिशामें ऐसे आहारका महत्त्व स्वयं सिद्ध है जो 
पोषक हो एवं सभी आवश्यक उपादानोंसे संयुक्त हो । दूसरा महत्त्व 
जीवन-निर्माणकारी रक्तमें होनेवाले उस रासायनिक परिवर्तनका है 
जो उसे फुपफुसोंद्वारा संपन्न होता है । शरीरसे नित्यप्रति एकत्रित 
होनेवाले विकारोंका निकलते रहना भी परमावश्यक है अतः रक्‍तके 
शुद्धीकरणके लिए विभिन्न मलनिष्कासक अंगोंको सशक्त एवं सक्रिय 
होना चाहिए। इस प्रकार want विकृत करनेवाला विजातीय 
द्रव्य शरीरमें जमा नहीं हो पाता और रक्‍त अपने स्वस्थ रूपमें बना 
रहता है | | 

स्वस्थ शरीरके लिए पाचन-संस्थानकी स्वस्थता एवं शक्तिका 
कितना महत्त्व है, यह दुहराना आवश्यक है। आप कह सकते हैं कि 
बड़ी आंत शरीरका परनाला है। शरीरके विकारोंको निकालनेमें 
इसका सर्वाधिक योग रहता है । मैंने स्वयं देखा है कि कई व्यक्तियों- 
की बड़ी आंतमें इतना मल जमा था कि उपवासके दिनोंमें भी निरंतर 
मल निकलता रहा । वह समझना समुचित नहीं होगा कि बड़ी आंतसे 
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१३६ तंदुरुस्त कँसे रहें .? 


निकलनेवाला यह मल अभिशोषित भोजनका शेषमात्र रहता है। 
शरीरके अन्य विकार भी बड़ी आंतके मार्गसे अपनी मुक्ति चाहते हैं । 
यदि ये विजातीय द्रव्य शरीरमें ही पड़े रहने दिये जायं तो स्वास्थ्यके 
मार्गेमें अनेक कठिनाइयां उपस्थित हो जायंगी । अतः रक्‍तणशुद्धीकरणके 
लिए पाचन-संस्थोनकी सक्रियता पहली शतं है। 


रक्त-शुद्धीकारणके लिए दूसरी महत्त्वपूर्ण शते है उचित शवसन | 
व्यायामद्वारा हम सांस लेनेके ढंगको आसानीसे सुधार सकते Š! 
प्राकृतिक प्यास बुझानेके लिए उचित मात्रामें पानी पीना भी आवश्यक 
Š | इससे वृक अपना कार्य संतोषप्रद रूपसे करनेमें समर्थ होंगे। आज- 
का जीवन इतना अस्वाभाविक हो गया है कि हमें स्वाभाविक प्यासका 
अनुभव ही नहीं होता। कई बार हमें कार्योमें इतना व्यस्त रहना 
पड़ता है कि हमें पानी पीनेकी सुध ही नहीं रहती और धीरे-धीरे 
पानी पीनेकी इच्छाकी अवज्ञा करते रहनेसे हम बिना पानी पिये ही 
अपना काम चलाना सीख जाते हैं। पानीकी प्यास बनाये रखना 
बहुत आवश्यक है । इसका सहज उपाय यह है पानीका गिलास पास 
रखिये और जब-तब दो एक ge पीते रहिये। आप पिछले अध्यायमें 
उल्लिखित उष्ण-जल-प्रयोगका भी अभ्यास कर सकते हैं । इससे 
शरीरके लिए अपेक्षित जल उचित मात्रामें शरीरमें पहुंचता रहेगा | 


रक्तके शुद्धीकरणके लिए त्वचाकी सक्रियताके महत्त्वको बताना 
निरर्थक है पर आश्चर्यको बात यह है कि हममेंसे बहुत कम इस 
महत्त्वपूर्ण इन्द्रियकी उचित देखभाल करते हें | शरीरके अन्य मल- 
निष्कासक अंगोंकी अपेक्षा त्वचारपर हमारा अधिक नियंत्रण है और 
हम विजातीय द्रव्योंको निकालनेके लिए इस अंगसे काम भी खूब ले 
सकते Š | इसमें संदेह नहीं कि त्वचा शरीरके विकारको बड़ी आसानीसे 
पर्याप्त मात्रामें निकालती है। जो लोग नहाना पाप समझते हैं या 
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HIPS निरंतर शरीरको ढंके रहना फैशन मानते हैं वे अपनी त्वचाके 
साथ अन्याय ही करते हैं। त्वचाकी सक्रियता बढ़ानेके लिए हमारे 
पास अनेक ऐसे साधन उपलब्ध हैं जो खतको शुद्ध करनेमें सहायक 
होनेके कारण अत्यंत मूल्यवान्‌ हैँ | 

त्वचाको सक्षम करने एवं उसकी क्रिया-शक्तिको बढ़ाने के लिए 
महत्त्वपूर्ण साधन है शुष्क घर्षण । शुष्क घर्षणकी यह क्रिया हथेली, 
सूखे तौलिये या किसी कड़े ब्रुशकी सहायतासे की जा सकती है । 
घर्षणसे भरपूर लाभ उठानेके लिये त्वचाको तबतक रगड़ना चाहिए 
जबतक उसका रंग हलका गुलाबी न हो जाये। रुखड़ी अथवा फुंसि- 
योंवाली त्वचाके लिए यह उपाय अत्यंत लाभप्रद सिद्ध होता R | 
यदि आप ब्रृशका प्रयोग कर रहे हों तो ध्यान रहे कि प्रारंभमें वह 
बहुत कड़ा न हो कोमल सुकुमार त्वचा इतनी कठोरता सहन नहीं 
कर पाती | रोयेंदार तौलियासे carat रगड़ना ठीक रहेगा । यदि 
शरीरकी त्वचा अत्यंत कोमल एवं सुकुमार हो तो हथेलीका प्रयोग 
ही पर्याप्त होगा । घर्षणके अभ्यस्त हो जानेपर कठोर ब्रुशका प्रयोग 
आपको सुखद ज्ञात होने लगेगा और मैं आपको पर्याप्त कठोर ब्रृशके 
प्रयोगकी सलाह दूंगा । कठोर बुशसे त्वचा कठोर नहीं पड़ेगी बल्कि 
वह अधिक मुलायम एवं चिकनी हो जायगी । उसकी सक्रियतामें वृद्धि 
तो होगी ही । शुष्क घर्षणका अभ्यास प्रातः व्यायामके बाद करना 
चाहिए। यदि आप सबेरे ही नहा लेते हैँ तो पहले शरीरको अच्छी 
तरह रगड़िये फिर ठंडे पानीसे मल-मलकर नहाइये । आप यों भी कर 
सकते हैं कि पहले व्यायाम कर लें। ५ से १० मिनटतक शरीरको 
रगड़ना काफी होगा | शरीरको रगड़ना अपने ATA ही एक व्यायाम 
है । रक्त-संचालनको तीव्र करनेमें इस घर्षणसे बड़ी सहायता मिलेगी 
और शरीरके गरम हो जानेकी प्रतिक्रियास्वरूप शीतल जलका स्पशे 
अत्यंत सुखद प्रतीत होगा । 
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त्वचाकी विकार-मुक्ति क्षमताको उत्तेजक बनानेके लिए वात- 
स्नान अत्यंत मूल्यवान्‌ सिद्ध होते हैं। आदिम मनुष्य प्रकृतिके निकट 
सहवासमें रहता था और कपड़ोंका अनावश्यक बोझ उसे नहीं ढोना 
पड़ता था । उसकी त्वचाकी सक्रियताके मार्गमें कोई वस्तु बाधक 
नहीं बनती थी । इसमें कोई संदेह नहीं कि वस्त्राच्छादनके आधिक्यसे 
हमारी त्वचा निष्क्रिय हो गई है और उसकी मल-निष्कासक शक्ति 
क्षीण पड़ गई'है। अतः अच्छा यही है कि हम कम-से-कम कपड़े 
पहिलें । गर्मीके दिनोंमें या जब भी सुविधा हो यदि हम कपड़ोंसे मुक्ति 
पाकर अपने शरीरको वायुका संजीवन संपर्क प्रदान करें तो हमारी 
त्वचा निखर उठेगी और जीवनी शक्तिका विकास होगा | वायुके इस 
संपकंसे हमारा रक्त ही शुद्ध नहीं होगा बल्कि हमारी स्नायुप्रणालीको 
भी चेतन्यता प्राप्त होगी । शुष्क घर्षणसे भी स्नायुओंको यही चैतन्य 
प्राप्त होता Š | इसका कारण यह है कि त्वचामें स्तायुओं के सहस्राधिक 
छोर स्थित हैं । अतः यह स्वयं सिद्ध है कि शुष्क घर्षण, वातस्नान, 
शीतल जलस्नान अथवा जलस्नानके अन्य भेद आदि त्वचाको सक्षम 
बनानेवाले जितने भी साधन Š वे सब स्नायुओंको शक्ति प्रदान करते 
Š | वातस्नानका महत्व उनके लिए अत्यधिक है जो स्तायुओके किसी 
भी रोगसे पीड़ित हैं | 


त्वचाको सक्रियता बढ़ाने एवं निष्कासनमें अभिवृद्धि करनेमें सर्य- 
स्तानका अपूर्व स्थान है। सूर्य-स्नानका समस्त शरीरकी जीवनी 
शक्तिपर बड़ा अच्छा प्रभाव पड़ता Š | सूर्यस्नान रक्त-संचालनको 
तीव्र करता एवं लाल कणोंका निर्माण करता है। इस पृथ्वीपर सूर्य 
समस्त जीवन एवं शक्तिका स्रोत है। प्राणी एवं वनस्पति जगतको 
सूर्य-रश्मियोंसे ही जीवन प्राप्त होता है। अतः यह स्वाभाविक ही है 
कि सूर्यस्तानका शरीरपर स्वास्थ्यवर्द्धक प्रभाव पड़े | ढ 
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सूयस्नानके रासायनिक प्रभावके कारण एक चेतावनी देना अनि- 
वार्यं जान पड़ता है । सूर्यस्तानको अतिशयतासे लाभके स्थानपर हानि 
ही होती है। गोरे रंगके व्यक्तियोंको सूर्यस्तानके आधिक्यसे बचना 
चाहिए | हममेंसे प्रत्येकको सूर्य-रश्मियोंकी आवश्यकता होती है। 
यदि प्रत्येक दिन सूर्यस्तान करना संभव न हो तो हमें कम-से-कम 
इतने ` हल्के कपड़े पहिनने चाहिए कि किरणें शरीरके सीधे संपर्के 
आ सके | 
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अध्याय १७ 


स्नानके संबंधमें कुछ MAAR बातें 


त्वचाकी क्रियाशीलताका मूल्य किसीसे छिपा नहीं है । इस संबंध- 
में हमारा दैनिक स्नान बड़े महत्त्वका है। नियमित रूपसे त्वचाकी 
सफाई होते रहनेसे बहुत-सी बीमारियोंकी रोकथाम हो जाती है । : 


यदि आंतरिक स्वच्छताका कार्यक्रम चलाया जाय तो सप्ताहमें 
... एक बार साबुन और पानीसे नहानेसे काम चल जायेगा | सच तो यह 
है कि शरीरकी बाह्य स्वच्छता उतनी आवश्यक नहीं है जितनी आंत- 
रिक स्वच्छता । व्यायाम, सम्यक्‌ भोजन और निष्कासन अंगोंकी 
सक्षमतासे शरीरकी सफाई अपने आप होती रहती है । खूनकी अशु- 
दवता एवं त्वचाकी कार्यशीलताके अभावमें ही बाह्य स्वच्छताकी 
अधिक आवश्यकता पड़ती है | सप्ताहमें एक या दो बार गरम पानी 
और साबुनसे एवं शेष दिनों ठंडे पानीसे नहाना मेरी रायमें सर्वोत्तम 
क्रम है। गरम पानीका स्नात शरीरकी सफाई करेगा जब कि ठंडें 
पानीका स्नान शरीरकी शक्ति बढ़ायेगा | स्नानका यह कार्यक्रम प्राय: 
उन सभी लोगोंके लिये पर्याप्तरूपसे फलदायक सिद्ध होगा जो आंत- 
aS a सुचारु कार्यक्षमताके लिए नित्यप्रति कुछ-न-कुछ व्यायाम 
करते हैं। 


कई बार शीतल जलके स्तानसे लाभके बजाय हानि होनेके कारण 
उसके परिणामोंके संबंधमें कई प्रकारकी आशंकाएं व्यक्त की गई हैं । 
वास्तवमें शीतल जलसे हानि तभी होती है जब कि शरीरमें ठंडे पानी- 
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के साव की प्रतिक्रियासे लाभ उठानेवाली जीवनी शक्तिका अभाव हो 
और एतद्विषयक सिद्धांन्तोंकी पूर्ण जानकारी न हो। तथ्य यह है 
स्नानके ढुंगपर एवं स्नान करनेवालेकी शरीरिक अवस्थापर हानि 
लाभका सारा दारीमदार निर्भर रहता है । 

यदि नहानेके तुरंत बाद ठंडकी अनुभूति गर्मीकी अनुभूतिमें परि- 
वतित हो सके तो शीतल जलसे स्नान समस्त संचालनः-प्रणालीके लिए 
विशेष उद्दीपनका कार्य करेगा । नहानेके बाद यदि गर्मीकी यह अनु- 
भूति वहीं आती, यदि जाड़ा लगता है, कंपकंपी आती है कमजोरी 
मालूम पड़ती है तो ठंडे पानीका प्रयोग हितकर नहीं हुआ माना 
जायगा | ऐसी स्थितिमें या तो नहाना ही नहीं चाहिए या नहानेके 
पहले शरीरमें आवश्यक उष्णता लानेके लिए पर्याप्त व्यायाम कर 
लेना चाहिए। साधरणतया यदि नहानेके पहले शरीर भलीभांति 
गर्म हो और नहान-घर भी गर्म हो तो ठंडक जानेमें देर नहीं लगती । 
नहानेके समयको संक्षिप्त कर देनेपर भी यह लाभ उठाया जा सकता 
है। पानीमें अधिक देरतक रहना ठीक नहीं है । कुछ लोगोंके लिए 
हस्त-स्तान पर्याप्त लाभप्रद सिद्ध होगा । इस हस्त-स्नान की रीति 
अत्यंत सरल है । हथेलियोंको पानीसे गीला कर-करके सारे शरीरको 
रगड़नेसे स्तानका सारा लाभ मिल जायगा और रक्त-संचालनमें 


भी वृद्धि होगी । 

व्यायामके बाद, शीतल जलसे स्तानका पूरा लाभ उठानेके लिए 
शरीरको हथेलियोंसे घषंण करना भी लाभप्रद है। त्वचाकां कार्य- 
क्षमता बढ़ानेके लिए इस प्रकारके संघर्षणका कई बार उल्लेख 
किया जा चुका है। यह संघर्षण स्नान शरीरमें इतनी उष्णता पदा 
कर देगा कि शीतल जल से नहानेका पूरा आनंद उठाया जा सके । 
वास्तवमें नहाना तभी लाभप्रद होता है जब वह आंदप्रद भी हो t 
यदि ठंडे पानीके नामसे ही आप कांपने लगते हैं तो. नहानेसे नमस्कार 
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कर लेना ही अच्छा होगा | शरीरको हथेलियोंसे Went अच्छी तरह 
गरम कर लीजिये, नहानेका सुख दूना हो जायगा । हथेलियोंसे शरीर- 
को GSAT मिलनेवाला लाभ व्यायामद्वारा भी उठाया जा सकता है | 

यह धारणा प्रचलित है कि जिस तरह बहुत गर्मीके बाद ठंडा 
पानी पानी हानिप्रद है उसी प्रकार बहुत गर्मीके बाद ठंडे पाचीसे 
नहाना भी अच्छा नहीं है । यह कहा जाता है कि ठंडा पानी पीने या 
नहानेके पहले कुछ देर आराम कर लेना चाहिए जिससे गर्मीको शांत 
होनेका मौका भिल सके । यह धारणा बहुत अंशोंमें उचित है। बहुत 
गर्मी के बाद बहुत ठंडी वस्तुका प्रयोग निश्चय ही हानिप्रद है। हां, 
ऐसी स्थितिमें संक्षिप्त शीतल-जल-स्तान अत्यंत लाभप्रद सिद्ध होगा | 
खतरा तभी है जब ठंडे पानीमें बहुत देर रहा जाय। यदि आपके 
हाथ और पेर ठंडे हों तो ठंडे पानीसे मत नहाइये। इस स्थितिमें हस्त- 
स्नान ही अच्छा होगा | बहुत अधिक उत्तप्त होनेपर धीरे-धीरे शीतल 
होना ही अच्छा है भौर कमजोरी हो तो नहानेके बाद गरम कपड़े 
पहन लेना या कंबल ओढ़कर बेठना सदैव अच्छा होता है। बहुत 
अधिक उत्तप्त होनेपर गरम या गुनगुना गरम पानी पीना सर्वोत्तम 
है। यदि आप गुनगुना गरम पानी पी रहे हैं तो उत्तापकी स्थितिमें 
आप चाहें जितना पानी पी सकते हैं । 

यदि आप पहले बताये गये उष्ण जलप्रयोग एवं व्यायामका कर्य- 
क्रम चला रहे हैं तो ठंडे पानीसे नहानेको कतई जरूरत नहीं है। यदि 
आप मजबूत हैं तो नहा सकते हें | वैसे उष्ण-जलप्रयोगद्वारा शरीरकी 
इतनी सफाई हो जाती है कि शरीरके सारे मल-निष्कासक अगं-- 
त्वचा भी इसमें सम्मिलित हैं-प्रभूत मात्रामें सक्रिय हो उठते हैं। 
ऐसी स्थितिमें उचित संचालन एवं फ्रियाकलापके लिए ठंडे पानीसे 
चहाना आवश्यक नहीं है उष्णजलप्रयोगके साथ नहाना अथवा चहीं 
नहाना व्यक्तिगत रुचि एवं आवश्कतापर निर्भर है । 
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ठंडे पानीसे नहानेका भरपूर लाभ उठानेके लिए स्तानको संक्षिप्त 
बनाइये । वास्तवमें ठंडे पानीका लाभ तो उसकी उष्ण प्रतिक्रियामें 
सन्निहित है | शीतल जलका पहला प्रभाव होता है त्वचाके निकटके , 
कोशोंको संकुचित करना | ऐसा होनेसे रक्‍त त्वाचसे दूर चला जाता 
है । प्रतिक्रियास्वरूप रक्‍त विपुल परिमा णमे carat ओर वापिस 
आता है और त्वचाको दीप्ति देनेमें समर्थ होता है। ठंड पानीमें बहुत 
देर रहनेसे जीवनी शक्तिका अनावश्क व्यय होता है । 


यदि आप दुर्बल हैं तो ठंडे पानीसे मत नहाइये। हाथ-पैर धो 
लेना आपके लिए पर्याप्त है । स्तायु-मंडल को शक्ति देनेवाले स्नानोंमें 
प्राकृतिक स्नान अद्वितीय है । प्राकृतिक स्नानकी विधिसे पाठक 'प्राक्न- 
तिक जीवनीकी ate’ पुस्तकद्वारा परिचित है । 


गरम पानीसे नहाते समय साबुनका प्रयोग किया जा सकता है 
पर साबुन मुलायम और अनुत्तेजक हो । साबुनके बदले बेसनका उप- 
योग अधिक अच्छा है । 
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अध्याय ८ | 
हमारे कपड़े कँसे हों ? 


यह बात प्रायः कही जाती है कि आदमीकी पहचान उसके कपड़ों- 
से होती है। कपड़ोंका उचित चुनाव हमारे व्यक्तित्वकी वृद्धि करता है 
आर गलत ढंगके कपड़े हमारे व्यक्तित्वका समुचित उद्घाटन नहीं 
करते । कितु इस कथनका अर्थ केवल इतना ही नहीं है कि हम सदा 
सुवेशमें रहें । इसका अर्थ और गहरा है । यह सच है कि हमारा परि- 
धान हमारे व्यक्तित्वको संवारता भी है और बिगाइता भी है। बीसवीं 
शताब्दीकी सभ्यतामें दजियोंका बड़ा महत्त्वपूर्ण स्थान है-हर साल 
कपड़ोंके फैशन बदलते रहते हैं। पश्चिममें तो यह फंशनका युग ही. 
है। वहां स्त्रियां नये फेशनसे दूर रहनेकी अपेक्षा संसारसे दुर रहना 
अधिक पसंद करती हैं । इसलिए वहां प्रतिवर्ष नये-नये काटके कपड़ों 
पर अनगिती द्रव्य खर्च किया जाता है । ' : 


हम लोगों को यह मान लेना चाहिए कि सभ्यताके इस दौरानमें 
कपड़े एक अनिवायं बुराई बन गये ë | एक समय था जब कपड़े शरी- 
रकी रक्षाके लिए अथवा उसे उचित उष्णता प्रदान करनेके लिए 
पहिने जाते थे उस समय शरीरको छिपाना उनका उद्देश्य नहीं था 
क्योंकि शरीरके सारे अंग नाक, कान या माथेकी भांति प्रकट रहते 
थे। कितु अब कपड़ोंसे शरीरकी रेखाओं छिपानेका काम लिया 
जाता Š | आधुनिक सभ्यताकी कुंठाओंके कारण शरीरको कपड़ोंके 


` आवरणमें छिपाना आवश्यक माना जाने लगा है । 
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अतः इस तथ्यको विचारका विषय बनानेपर कि हमें क्या पहिनना 
चाहिए 'स्टाइल'की बात अपने आप सामने आ जाती है; कितु 
स्टाइल'से अधिक हमें शारीरिक सुविधाका ध्यान रखना चाहिए | 
सुविधाका अर्थ केवल शरीरके लिए मौसमके अनुकूल शीत अथवा 
तापका प्रबंध करना ही नहीं है, बल्कि यह भी है कि ऐसे कपड़ोंका 
उपयोग किया जाय जिससे शरीरके सारे अंग कम-से-कम बाधाके; 
काममें लाये जा सकें। यदि हम ऐसे कपड़े पहिनें जो हमारे अंगसंचालन- 
में किसी भी प्रकारकी बाधा उपस्थित न करें तो उन कपड़ोंको आदर्श 
कहा जायगा | पश्चिममें स्त्रियां 'स्कर्ट'का प्रयोग करती हैं; कितु यह 
उनके चलने-फिरनेमें बड़ी बाधा उपस्थित करता है | जूतोंकी ही बात 
लीजिए । जूतेके 'स्टाइल”के प्रति हमारी दास भावना जींवत प्रतीक 
है। हम आजकल जो जूते पहिनते हैं वे हमारे पैरोंका नाप लेकर नहीं 
बनते, हम अपने पैरोंको जूतेमें 'फिट' करनेको बाध्य होते हैं । वास्तव- 
में परको जूतेके अनुरूप न बनाकर जूतेको पेरके अनुरूप बनाना 
चाहिए । नंगे पेर चलनेमें हमें जिस स्वच्छंदताका बोध होता है वही 
स्वच्छंदता हमें जूते पहिननेपर अनुभूत होनी चाहिए । जूते ऐसे होने 
चाहिए कि हमारे पंजे कसें नहीं । साधारण जूतेमें जो एड़ी लगायी 
जाती है वह भी श्रेयस्कर नहीं है । यदि भगवानूने पं रोके लिए ऊंची 
एड़ीकी आवश्यकता समझी होती तो उसने अवश्य SIT समय हमें 
वह दी होती । स्त्रियां जिन ऊंची एड़ीवाली सँडिलों अथवा चप्पलोंका 
व्यवहार करती हैं वे प्रकृति एवं भगवानूका सरासर अपमान है । जिस 
दिन हम सच्चे अर्थोमें संस्कृत बन जायेंगे, ऊंची एड़ियोंवाले जूते या 
सँडिलें कहीं नहीं दिखाई देंगी । मेरा अखंड विश्वास है कि मनुष्यके 
पैरोंका निर्माण करते समय भगवान्‌ अपने कत्तेव्यके प्रति पुर्ण = 
था और उसने पंरोंका निर्माण चलनेके लिए किया था-मनुष्यके लिए _ 
भगवान्‌द्वारा बनाये गये पेरोंमें किसी प्रकारका सुधार या संशोः 

१० 
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करना असंभव है, संक्षेपमें कहनेका आशय यह कि हमें-पहिननेके 
लिए जूते ऐसे चुनने चाहिए जो हमें चलनेमें उतनी स्वच्छंदता दें 
जितनी हमें बिना जूतोंके प्राप्त होती है | 

हम लोगोंने पैरोंकी बात की। आइए, अब कुछ सिरकी बात करें। 
बहुत ‘fre’ हैटोंका पहिनना ठीक नहीं है। टोप या टोपी हल्की होनी 
चाहिए और इतनी कड़ी नहीं होनी चाहिए कि रक्‍त-संचालनमें किसी 
प्रकारकी बाधा पड़े | बहुतसे व्यक्तियोंके गंजे होनेका कारण उनका 
तंग टोप या टोपी पहिनना होता है । 

आजकल आधुनिक ढंगका जीवन वितानेवाले पश्चिमी सभ्यतासे 
प्रभावित व्यक्ति टाई लगाते हैं और कड़ी कालरवाली कमीजोंका 
व्यवहार करते हैं। इससे गलेके स्वाभाविक संचालनमें बाधा पड़ती 
है। यदि मुझे पुरुषोंके लिए आदर्श परिधांनकी व्यवस्था करनी हो तो 
मैं रोमनोंद्वारा प्राचीन कालमें प्रयुक्त 'टोगा’का चुनाव करूंगा। 
पाश्‍चात्त्य युवतियोंद्वारा प्रयुक्त 'कोरसेट' एक बहुत दोषपूर्ण परिधान 
है। उसका तो अविलंब बहिष्कार होना चाहिए । 


यह बात पहले कही जा चुकी है कि पूरे कपड़े पहिन लेनेके उपरांत 
भी हमें अंग-संचालनमें उतनी ही स्वच्छंदताका अनुभव होना चाहिए 
जितना निर्वसन रहनेपर होती है । इस दृष्टिसे मनुष्यके लिए आदर्श 
परिधान वह है जिसे पहिनकर हम जन्म लेते हैं। मेरा आशय त्वचासे 
है । शीतऋतुमें अथवा शीतप्रधान देशोंमें वातावरणसे शरीरकी रक्षा 
करनेके लिए कपड़े आवश्यक हो जाते हैं; कितु ग्रीष्मऋतुमें अथवा उष्ण 
देशोंमें हमें उतने ही कपड़े पहिनने चाहिए जितने अनिवार्य हों । 

कपड़ोंका चुनाव करते समय उनके रंगका विचार करना आवश्यक 
है । ग्रीष्म ऋतुमें गहरे रंगके कपड़े नहीं पहिनने चाहिए; क्योंकि गहरे 
रंगोमें सूयंकी उष्णता ज्यादा समाती है । गहरे और काले रंगके कपड़े 
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सूर्य-किरणोंको हमारी त्वचातक नहीं पहुंचने देते। जीवन एवं स्वास्थ्य- 
के लिए सूर्यकी किरणोंका क्या महत्त्व है यह बार-बार प्राकृतिक 
चिकित्सकोंद्वारा भलीभांति दर्शाया गया है। हम लोग शरीरको हवा 
और धूपसे बचाते रहते हैं। हमारे शरीरके लिए हवा और धूप दोनों 
ही आवश्यक हैं; अतः गहरे रंगके कपड़ोंके व्यवहा रकी सलाह नहीं दी 
जा सकती । 

ठंडके दिनोंमें धूपमें रहनेपर काले रंगके कपडोंसे आसानीसे गर्मी 
प्राप्त की जा सकती है। धूपसे अलग रहनेपर ठंडके दिनोंमें काले रंग- 
के कपड़े शीतलतादायी होते हैं; क्योंकि हल्के रंगके कपड़ोंकी अपेक्षा 
वे आसानीसे शरीर-तापका विकिरण करते हैं। गर्मीके दिनोंमें श्वेत 
या हल्के रंगके कपड़े पहिनने चाहिए। ये कपड़े शीतल होनेके साथ- 
साथ धूपको त्वचातक पहुंचने देते हैं । 


चाहे गर्मीके दिन हों अथवा ठंडके, संभवतः हमें उतने ही कपड़े 
पहिनने चाहिए जितने नितांत आवश्यक हों । इस संबंधमें अंतर्वस्त्रोंपर 
भी विचार कर लेना चाहिए । ऊन निस्संदेह गरम होता है और अत्यंत 
ठंडे मौसमके अत्यंत अनुकूल भी होता है; किंतु अंतर्वस्त्रोंके लिए ऊनी 
कपड़ोंका प्रयोग न कर सूती कपड़ोंका ही प्रयोग करना चाहिए | सूती 
कपड़े वागुके संचरणमें बाधा नहीं डालते । अंतर्वस्त्रोंका प्रश्‍न व्यक्ति- 
गत रुचि एवं आवश्यकताओंपर निर्भर होता है; कितु ध्यानमें रखनेकी 
बात यह है कि ये अंतर्वस्त्र हल्के-से-हल्के और झीने हों । यही बात 
मोजोंके संबंधमें भी कही जा सकती है। अत्यंत कसे हुए मोजे न तो . 
स्वास्थ्यप्रद होते हैं और न सुखद ही । अपने प्रकृतिक रूपमें चमड़ा 
पैरोके लिए सबसे अच्छा आच्छादन है; कितु जूता-निर्माणकी प्रक्रियामें 
कुछ रासायनिक विधियोंद्वारा उसका यह रूप बदल जाता है और वे 
स्वास्थ्यप्रद एवं आरामदेह नहीं रह जाते । 'एयरटाइट' या 'वाटरप्रूफ' 
जूतोंसे बचना चाहिए । 
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जसा कि मैंने पहले कहा है परिधान आजकी सभ्यतामें एक अनि- 
वाय बुराई है; कितु जहांतक हो सके कपड़ोंको हमें शरीरके स्वच्छंद 
संचालनमें बाधा देनेका अर्वसर नहीं देना चाहिए । चूँकि हम कपड़ोंके 
बिना आजकी सभ्यतामें नहीं रह सकते | मैं समय-समयपर वायुस्नान- 
की सलाह दूंगा | यह वाथुस्वान एकांत कमरेमें लिखते-पढ़ते या गाना 
सुनते-सुनते आसानीसे लिया जा सकता है। ठंडके दिनोंमें घरके अंदर- 
का तापमान बाहरके तापमानकी अपेक्षा अधिक होता है अतः घरके 
अंदर भी बाहर पहिने जानेवाले कपड़े लादे रहना ठीक नहीं है । 

यदि आपके लिए नित्यप्रति नियमित समयमे धूपस्तान लेना संभव 
नहीं है तो मैं आपको एक सलाह दूंगा | जब आप घरके बाहर धूपमें 
घूमने निकलें तो हल्के कपड़े पहिनकर निकलें जिससे सूर्यंकिरणोको 
आपकी त्वचातक पहुंचनेमें आसानी हो | 
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अध्याय १९ 


निद्रासंबंधी कुछ सुझाव 


जीवनी शक्तिकी सुरक्षा एवं निर्माणके लिए निद्रा आधार-भूत 
आवश्यकताओं मेंसे एक है । इस संबंधमें मतभेद है कि स्वास्थ्यके लिए 
कितने घंटोंकी नींद आवश्यक है; कितु यह तो सभी मानते हैं कि 
स्वास्थ्य एवं शक्तिका सर्वश्रेष्ठ रूप अजित करनेके लिए पर्याप्त निद्रा 
अनिवार्य है। 

स्वास्थ्य एवं जीवनी शक्तिके लिए भोजनकी अपेक्षा निद्रा अधिक 
आवश्यक है | आवश्यकता पड़नेपर कोई भी--कई दिनोंतक क्या कई 
सप्ताहोंतक--निराहार रह सकता है और इस उपवाससे उसे कोई 
हानि नहीं होगी । यदि वह उपवासकी पूरी तैयारी कर ले एवं उपवास- 
के बाद सम्यक्‌ आहारका व्यवहार करे; कितु कोई भी व्यक्ति कुछेक 
दिनोंसे अधिक बिना नींदके नहीं रह सकता। नींदके 'उपवास'से 
स्वास्थ्यपर पड़नेवाला दुष्परिणाम अत्यंत हानिकारक होता है। किसी 
भी व्यक्तिके लिए संपूर्ण सप्ताह बिना सोये बिता देना नितांत असंभव 
है | प्रयोगोंद्रारा यह पता चला है कि कुत्तोंके लिए भोजनकी अपेक्षा 
नींद अधिक आवश्यक है । इन कुत्तोंको भोजन तो भरपेट दिया गया; 
कितु उन्हें सोने नहीं दिया गया । उन्हें उन कुत्तोंकी अपेक्षा अधिक 
दुष्परिणाम भोगने पड़े जो भले ही भूखे रहे हों; कितु सोये खूब। चार- 
पांच दिनतक लगातार जागते रहनेके कारण उनकी मृत्युतक होती 
देखी गयी है। मनुष्य कुत्तोंकी अपेक्षा बिना निद्राके कुछ और दिनोंतक 
जी सकता है; कितु सामान्यतः पांच-छह दिनोंतक लगातार जागनेवाले 
ऽयक्तिका जीवित रहना कठिन ही होता है। 
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अंग्रेजी इतिहासके प्रारंभिक दिनोंमें मृत्युदण्ड पानेवाले अपराधियों- 
को सोने न देकर मारा जाता था | चीनमें भी मृत्युदण्डकी यही पद्धति 
प्रचलित थी | चीनियोंद्वारा बाध्य निद्रा-हीनताकी यातनाका वैज्ञानिक 
विकास किया गया था। ऐसे लोगोंको पूर्ण विक्षिप्त होकर अपने प्राणे 
त्यागने होते थे । 
इन तथ्योंसे निद्राकी अनिवार्य आवश्यकता भलीभांति पुष्ट हो 
जाती है; कितु दुर्भाग्यवश लोग, विशेषकर शहरके निवासी निद्राका 
महत्त्व नहीं समझते और रातमें बड़ी देरतक जागते हैं। यह कहना 
अनावश्यक होना चाहिए कि यदि निद्राका पूर्ण अभाव विघातक होता 
है तो रातमें देरतक जागना अथवा अपूर्ण निद्रा भी स्वास्थ्य एवं 
जीवनी शक्तिके लिए हानिकारक होती है। सभ्य कहे जानेवाले 
आधुनिक देशोंमें नाड़ीदौर्बल्य एवं अन्य संबद्ध रोगोंके प्रसारका एक 
कारण agin नागरिकोंका निद्राके प्रति उदासीनता भाव भी है। 
रात्रिमें कृत्रिम आलोककी जो व्यवस्था की जाती है उसका आंखोंपर 
ही HAM नहीं पड़ता, नाड़ियों एवं निद्रापर भी उसके स्पष्ट दुष्परि- 
णाम देखे जाते ë | यदि आजके सभ्य नागरिक आदिम मनुष्यों एवं 
पशु-पक्षियोंका अनुकरण कर अंधकार होते ही सोनेका और सूर्यकी 
प्रथम रश्मिके साथ जागनेका अभ्यास डाल लें तो संपूर्ण मानवजातिके 
स्वास्थ्यमें आशातीत उन्नति हो । 
हमें कितनी नींद चाहिए ? इस प्रश्‍नका कोई एक उत्तर नहीं दिया 
जा सकता | व्यक्तियोंमें भेद होता है और उनकी नींदकी आवश्यकता 
भी एक-सी नहीं होती | इसमें संदेह नहीं कि कुछ लोगोंको दूसरोंकी 
अपेक्षा अधिक नींद चाहिए । थामस एडीसन तीनसे पांच घंटे सोकर 
ही अपनी नींदकी आवश्यकता पुरी कर लिया करते थे और अपने 
स्वास्थ्य एवं जीवनी शक्तिको बनाये रखनेमें समर्थ थे; किंतु प्रत्येक 
मनुष्यके लिए निद्रा-विषयक एक ही नियम नहीं बनाया जा सकता । 
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अधिक जीवनी शक्ति एवं सूक्ष्म शरीरसंपन्न व्यक्ति कम नींदद्वारा ही 
अपना काम चला लेते हैं जब कि दुर्बल व्यक्तियोंको अधिक नींदकी 
आवश्यकता होती है। कहनेका आशय यह कि अपेक्षाकृत अधिक 
सशक्त व्यक्ति आसानीसे अपनी थकान दूरकर तरोताजा हो सकता 
Š । उसका संस्थान दैनंदिन जीवनके श्रम एवं क्लांतिको दूर करनेमें 
अधिक शीघ्रतापूर्वक समर्थ होता है; कितु सीमित शक्ति एवं मर्यादित 
क्रियाशील संस्थानवाले व्यक्तिको शक्तिका उपार्जन करनेमें अधिक 
समय लगता है | यही कारण है कि एडीसन--जैसे सशक्त व्यक्तियोंके 
लिए भले ही चार-पांच घंटेकी ही नींद पर्याप्त हो; कितु अन्य व्यक्तियों- 
का इतनी कम नींदसे काम नहीं चल सकता। उन्हें निश्चय ही अधिक 
नींद चाहिए। 

इसीलिए सामान्य तौरपर मेरा यह कहनेको जी होता है कि 
आजकल लोग आवश्यकतासे अधिक सोनेकी अपेक्षा आवश्यकतासे 
कम ही सोते हैं । Š यह कहनेकी अपेक्षा कि व्यक्तिको इतने घंटे सोना 
ही चाहिए यह कहना अधिक ठीक समझता हूं कि उसे अपनी आव- 
शयकताभर अवश्य सोना चाहिए । यह बात प्रायः कही जाती है कि 
आवश्यकतासे अधिक सोनेवाले लोग मंदबुद्धि हो जाते हैं; कितु यह . 
परिणाम उन्हींको भुगतना पड़ता है जो बंद कमरों अथवा दूषित 
वातावरणमें सोते हैं। उन्मुक्त आकाशके नीचे अथवा पूर्ण हवादार 
कमरेमें यदि आवश्यकतासे अधिक भी सोया जाय तो बुद्धि-मां्यका 
कोई डर नहीं रहेगा । सच तो यह है कि प्राकृतिक एवं स्वस्थ वाता- 
वरणमें शायद ही कोई आवश्यकतासे अधिक सोये । यंदि आप तभी- 
तक सोते हैं जब आपकी नींद अपने आप खुल जाती है तो यह निश्चित 
है कि आप आवश्यकतासे अधिक नहीं सोये । इसमें संदेह नहीं कि 
अधिकांश मनुष्योंके लिए सात-आठ घंटा सोना आवश्यक है, स्त्रियों 
एवं बच्चोंको कुछ अधिक--कभी-कभी दस घंटेकी-तींद चाहिए । 
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यह बात यहां सामान्य रूपसे ही कही जा रही है। व्यक्तिगत अपवाद 
अनेक हो सकते हैं; कितु जैसा कि पहिले ही कहा जा चुका है कम नींद- 
से अपनी आवश्यकता पूरी कर लेनेवाले लोग वे ही होंगे जो असाधा- 
रण जीवनी शक्तिके स्वामी हैं | 
हम कितनी देर सोते हैं यह उतना महत्त्वपूर्ण नहीं है जितना यह 
कि हमें कितनी गाढ़ी नींद आती है। गाढ़ी नींदकी उपलब्धि करनेके 
लिए स्वास्थ्यके कुछ नियमोंका पालन करना आवश्यक है । शारीरिक 
अथवा पेशीगत थकान नींदके लिए आवश्यक है। इस शारीरिक 
थकानको स्तायविक थकानसे अलग समझना चाहिए । स्नायुक्लांतिमें 
सारी-की-सारी प्रणाली अस्तव्यस्त हो जाती है।यह अस्तव्यस्तता 
उत्तेजना अथवा अत्यधिक मानसिक कायसे उत्पन्न होती है। स्नायु- 
मंडलके क्षुब्ध होनेपर नींद नहीं आती; fag यदि दिनभर किये गये 
शारीरिक श्रमसे शरीर थक गया हो तो नींद अच्छी आती है । अतः 
बहुतसे लोग जो नींद न आनेकी शिकायत करते रहते हैं काफी दूरतक 
घूमकर शरीरमें आवश्यक थकान उत्पन्न कर सकते हैं जिससे उन्हे 
अच्छी नींद आये । गाढ़ी नींदके लिए अन्य आवश्यक शते हैं वायुकी 
अनुकूल स्थिति, संतुलित तापमान और साफ-सुथरा बिछौना । 
यदि आप गाढ़ी नींदमें सोनेवाले हैं तो संभव है कि तीन-चार 
घंटेसे ही आप उतना फायदा उठा लें जितना हल्की नींद सोनेवाला 
सात-आठ घंटेमें उठा सकेगा । अत्यंत गाढ़ी नींदका अर्थ होता है. 
मस्तिष्कका पूर्ण विश्राम, चेतनाका संपूर्ण अभाव और न्यूनाधिक रूप- 
में इंद्रियजन्य संवेदनाका तिरोभाव। हल्की नींदमें हमारे मस्तिष्कके 
कुछ ही भागोंको विश्राम मिलता है। कुछ भाग थोड़े बहुत रूपमें कार्य- 
शील रह ही जाते हैं। सोते समय सपना देखना आंशिक चेतनता 
प्रकट करता है; क्योंकि सपने देखते समय हमारे मस्तिष्कके कुछ भागों- 
को कुछ-न-कुछ काम करना पड़ता है। कभी-कभी हम सपना देखते 
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जाते हैं और यह भी अनुभव करते जाते हैं कि हम सपना देख रहे हैं । 
कई बार हमारा मस्तिष्क नींदमें भी सक्रिय रहता है; कितु हमें इसका - 
बोध नहीं होता । हम सभी लोगोंने ऐसे गणितज्ञों, संगीतज्ञ और 
कवियोंकी बात सुनी होगी जिन्होंने नींदमें ही गणितोंके प्रश्‍नोंका हल 
ढूंढ़ निकाला या संगीतकी धुनें बनायी या कविताओंका निर्माण किया । 
इन सब बातोंसे यह सिद्ध होता है कि निद्रावस्थामें हमारे मस्तिष्कके 
कुछ भाग विश्राम करते हैं और कुछ क्रियाशील रहते हैं। अत्यंत 
प्रगाढ़ निद्रामें सारी मानसिक शक्तियां प्रसुप्त रहती हैं और शारीरिक 
गतिविधियां प्रायः निस्पंद रहती है। ऐसी गाढ़ी नींदकेद्वारा हम 
अपनी खोयी हुई शक्तिको पुनः प्राप्त करते हैं । हमें सबसे गाढ़ी नींद 
आती है निद्रामग्न होनेके कुछ घंटोंके भीतर और यह धीरे-धीरे हल- 
की होती जाती है और अंतमें हम जग जाते हैं । सपने हम अधिकतर 
रात्रिके अंतिम प्रहरमें देखते हैं; क्योंकि उस समय मस्तिष्ककी चेतना- 
विहीनता कम हो चुकी होती है और हम पर्याप्त मात्रामें सजग हो 
चुके होते हैं। इसलिए कोई यदि यह कहता है कि वह सारी रात सपने 
देखता रहा है तो वह भ्रममें है। हम एक मिनटके सपनेमें सालोंमें 
घटी घटनाओंको देख सकते हैं । संभव यह है कि सपना देखनेके पहले 
हम खूब गाढ़ी नींद ले चुके होते हैं । 

यद्यपि मैंने यह बात कही है कि निद्राकी अवधिसे निद्राकी प्रगा- 


- हुता कहीं अधिक महत्त्वपूर्ण है, फिर भी यह सच है कि गाढ़ी नींद 


आनेपर हम काफी देरतक सोते रहते हैं । दूसरे शब्दोंमें गाढ़ी नींदसे 
जाग्रदवस्थातक पहुंचनेमें अधिक समय लगता है । इतना समय हल्की 
नींदसे जाग्रदवस्थामें जानेके लिए आवश्यक नहीं होता। यह देखा 
जाता है कि वे स्वस्थ बच्चे, जिन्हें काफी गाढ़ी नींद आती है काफी देर- 
तक सोते रहते हैं। ऐसे बच्चोंको सपने भी आते हैं तो वे निद्राके 
थरवर्ती कालमें । ऐसे पुरुष या स्त्रियां जो वृद्ध हो गये हैं यदि बच्चोंके 
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समान गाढ़ी नींदमें सो सकें तो फलतः उन्हें असाधारण जीवनी शक्ति- "' 
की प्राप्ति होगी । 


खोयी हुई शक्तिका अर्जन करनेके लिए बिना सोये हुए ही शरीरको 
विश्राम देना निःसंदेह बड़े महत्त्वका है । इस प्रकारका विश्राम यदि 
वह शरीरके संपूर्ण शिथलोकरणके फलस्वरूप आये, तो यह संभवतः 
बताता है कि बिना किसी हानिके ही कम नींदसे हमारा काम चल 
जायेगा। जो लोग अनिद्रा रोगसे पीड़ित हैं, वे बिना सोये हुए ही शारी- 
रिक शिथिलीकरणकेद्वारा नींदका लाभ उठा सकते हैं और ताजगी 
पराप्त कर सकते हैँ । आधुनिक सभ्यताका एक अभिशाप यह भी है कि 
मनुष्य सभ्यताके तकाजेके कारण रातमें देरतक जागनेके लिए बाध्य 
) होता है; कितु इससे स्नायुमंडलको पूरा विश्राम नहीं मिलता और 
उसमें तनाव बना रहता है। मस्तिष्क थक जाता है और निद्राके 
अभावके कारण मस्तिष्ककी शक्तिका इतना अपव्यय होता है कि स्नायु- 
संस्थानपर उसका प्रभाव पड़े बिना नहीं रहता। यद्यपि यह सच है कि 
चेतनावस्थामें विश्रामका अत्यधिक महत्त्व है; कितु वह गाढ़ी नींदका 
स्थान कभी नहीं ले सकता । मस्तिष्क एवं स्नायुमंडलके केंद्रोके लिए 
संपुर्ण विश्रामकी व्यवस्था होनी ही चाहिए और ऐसा तभी संभव है 
जब हम संपूर्ण सुध-बुध खोकर गाढ़ी नींदमें डूब जायें । 
जेसा कि मैं पहले कह चुका हूं उन लोगोंको, जो अदम्य जीवनी 
शक्तिके कोषसे वंचित हैं और जो क्षमताका अर्जन करनेके लिए 
प्रयत्नशील हैं, उन लोगोंकी अपेक्षा जो सशक्त एवं समर्थं हैं अधिक 
नींद चाहिए । उन लोगोंको जो आसानीसे सो नहीं सकते, अतिरिक्‍त 
स्तायुबलकी आवश्यकता होती हो ऐसे लोगोंको निद्राके नियमोंका 
सावधानी एवं निष्ठापूर्वक पालन करना चाहिए । अनिद्राके रोगी 
प्रायः यह शिकायत करते सुने जाते हैं कि वे रातभर एक पलके लिए 
सो नहीं सो पाये । ऐसे लोग समझते हैं कि हफ्तों गुजर जाते हैं और 
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एक क्षणके लिए भी नींद उन्हें नसीब नहीं होती; किंतु यह कहनेकी 
आवश्यकता नहीं है कि, वे पूर्ण भ्रममें हैं; क्योंकि कोई भी व्यक्ति बिना 
नींदके पांच-छह दिनसे अधिक जीवित नहीं रह सकता । ऐसे लोगोंके 
साथ होता यह है कि जब वे लोग सो जाते हैं और जब उनकी नींद खुलती. 
है तब उन्हें यह चेतना ही नहीं रहती कि, वे कभी सोये भी थे। 
अनिद्राके ऐसे रोगियोंको नींदको गाढ़ा बनानेका प्रयास करना चाहिए 
जिससे कि नींद उन्हें स्फति एवं ताजगी दे सके । मांसपेसियोंकी' 
समुचित थकानद्वारा अच्छी नींद आती है-यह बात पहिले ही कही 
जा चुकी है । घूमना और खुले मैदानोंमें खेलना-कूदना स्नायुदोबेल्यके 
रोगियोंको बच्चोंकी तरह सुलानेमें समर्थ हैं; कितु यहां यह बात याद 
रखनेकी है कि थकान केवल इतनी ही हो कि उससे अच्छी नींद आ 
सके । यदि थकानकी मात्रा अधिक हो गयी,तो नींद कभी नहीं आयगी। 
सोनेके पहिले काफी दूरतक घूम लेना गाढ़ी नींद लानेमें सदैव समर्थ 
होता है। यहां यह कह देना उचित है कि यद्यपि स्वास्थ्य-सुधारके 
लिए काफी तेजीसे घूमनेकी आवश्यकता होती है जिससे श्वासकी गति 
तीब्र हो जाये और रक्त-संचालन ठीक हो जाये; किंतु यदि घूमनेका 
उद्देश्य नींद लाना हो तो घूमनेके अंतिम दो-एक मील बहुत धीरे- 
धीरे पगोंसे चलना चाहिए । तेजीसे घूमनेसे मस्तिष्क एवं स्नायु प्रबुद्ध 
होते हैं जब कि धीमे-धीमे घूमना शामक प्रभाववाला होता है। इतने 
धीमे-धीमे घूमनेसे जेसे कि कोई सचमुच बहुत थक गया हो इच्छित 
थकानकी प्राप्ति सरलतासे होती है । ऐसे समय विश्रामकी आवश्य- 
कताका अनुमान होता है | 

अच्छी नींदके लिए अच्छी हवा भी एक आवश्यक तत्त्व है। सोते 
समय सांसद्वारा जो हवा हम लेते हैं वह ताजी एवं शुद्ध होनी चाहिए | 
यह इसलिए भी आवश्यक है; क्योंकि सोते समय सांस हल्की चलती. 
है। यदि आप कमरेमें सोते हैं तो सारी खिड़कियां खोल देनी चाहिए t 
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“सुविधा एवं मौसम होनेपर खुले आसमानके नीचे सोना सदेव स्वास्थ्य- 
प्रद होता है । उन्मुक्त आकाशके नीचे सोनेमें जिस ताजगी, स्फूति 
ud शक्तिका अनुभव होता है वह अपने ATTA संपूर्ण लाभ है | 
प्रगाढ निद्राके लिए रक्‍तका उचित संचालन एक अन्य आवश्यक 
तत्त्व है। जो लोग स्नायु-दौबेल्यसे पीडित हैं, उन्हें उचित रक्‍तसंचालन- 
की ओर विशेष ध्यान देना चाहिए। अनेक व्यक्ति जो गाढ़ी नींदसे 
नहीं सो सकते प्रायः मस्तिष्कमें रवतके जमावकी शिकायत करते पाये 
जाते हैं। ऐसे लोगोंके हाथ या पैर या दोनों सोनेके समय ठंडे बने 
रहते हैं । ऐसे ब्यक्तियोंको हाथों या पैरोंमें गरमी पहुंचाकर अच्छी' 
नींदमें सोनेमें सहायता पहुंचायी जा सकती है । कुछ लोग सोनेसे पहले 
आधा पाव गरम दूध या गरम पानी पीकर भी इच्छित लाभ उठा 
सकते हैं; क्योंकि इस गरम पेयके कारण मस्तिष्कका खून पेटकी ओर 
संचलित हो जायगा । सोनेके पहले पैरोंके उष्ण स्नानसे भी यही काम 
“लिया जा सकता है। सोते समय गरम पानीके रबरके थैले या कपड़े- 
में लपेटी गरम ईटपर पेर रखकर भी गाढ़ी नींद बुलायी जा सकती 
है। गंभीर स्थितियोंमें पेरोंका उष्ण स्नान लेते समय या अन्य प्रकारोंसे 
'पैरोमें गरमी पहुंचाते समय सिरपर ठंडे पानीकी पट्टीका प्रयोग 
लाभदायक सिद्ध होगा | 
स्नायु-दौरबेल्यग्रस्त व्यक्तियोंके लिए अच्छी नींद सोनेका एक 
सूल्यवान्‌ उपाय है, सोनेके आध घंटे पहले शरीरतापके पानीमें स्नान 
करना | अत्यधिक उत्तेजना, क्रोध अथवा स्नायुग्रस्तताके समय शरीर- 
'तापके जलका यह स्तान अपनी प्रभावकारितामें अनुपम है | टबमें 
८६” अथना 5८° फारनहाइट तापमानका जल भरिए। इस जलमें 
आप घंटों रह सकते हैं; क्योंकि यह न तो उत्तेजक है और न 
'दुबंलताकारी ही । नांडियोंपर इस स्नानका अत्यंत शामक प्रभाव 
“पड़ता है। हिस्टीरिया-एऐसे नाड़ीगत रोगोंपर इस स्नानका अत्यंत 
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लाभकारी प्रभाव पड़ता है । सामान्य स्थितियोंमें आध घंटेका स्तान 


पर्याप्त होगा । aps 5 
सोते समय हमें क्या ओढ़ता चाहिए यह भी कम महत्त्वपूर्ण न 
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है । कुछ लोग Meat बहुत कम वस्त्रोंका प्रयोग करते हैं तो कुछ 
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-लोग़ बहुत अधिक । सोते समय भारी रजाई या कंबलोंके ë< नीचे 
स्वयंको दफनाता अच्छा नहीं है । ओढ़नेके कपड़े ऐसे होने चाहिए जो. 
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गरम तो हों; पर भारी न Ai ओढ़नेके लिए अत्यधिक कपड़ोंका 
प्रयोगकर जागनेपर स्फर्तिका अनुभव नहीं होता | वास्तवमें सोते समय 
रक्‍तसंचालनके औचित्यपर ही नींदकी सारी समस्या अवलंबित है 
अत: यदि नींदके आनेके पहले उष्ण जल-स्नान या ऐसे ही किसी अन्य 
उपायसे शरीरका रक्‍त-संचालन ठीक कर लिया जाय तो उसे भारी 
भरकम ओढ़नेकी आवश्यकता नहीं होगी । मेरे कहनेका अर्थ यह 
कदापि नहीं है कि ओढ़नेके लिए इतने कम वस्त्रोंका प्रयोग किया जाय 
कि हमें जाड़ा लगता रहे । मेरा आग्रह केवल इस बातसे है कि सोते 
समय पर्याप्तसे अधिक कपड़ोंका व्यवहार स्वास्थ्यके लिए हानिप्रद 
होता है । 

यह बात ध्यान रखनेकी है सबसे अच्छी नींद आती है स्वच्छ 
सूती चादरोंके बीचमें। शरीरको गरम रखनेके लिए सूती कपड़े 
अधिक उपयोगी नहीं होते। शरीरको उष्णता प्रदान करनेके लिए 
BAT बढ़कर कोई अन्य वस्तु नहीं है । sew दिनोंमें ओढी जानेवाली 
रजाई जितनी भारी होती है उतनी गरम नहीं; जब कि एक या अधिक 
कबल जितने गरम होते हैं; उतने भारी नहीं। ठंडके दिनोंमें यह हमारा 
नारा होना चाहिए। “कपड़े गरम तो हों पर भारी नहीं।” ऊनी 
कबलोंके प्रयोगसे हमें हल्के aera ही पर्याप्त गरमी मिल सकती 
है । गरमीके दिनोंमें तो एक चादरसे ही काम चलाया जा सकता है | 
यदि आवश्यकता न होतो चादरका भी. उपयोग न करना अच्छा 
होता है । गरमीके दिनोंमें तो एक बनयाइनमें या नंगे बदन ही सोना 
सर्वोत्तम होता है । 

ठंडके दिनोंमें सूती चादरके नीचे गरम कंबल बिछानेसे शरीरको 
पर्याप्त गरमी मिल जायगी और seqe लिए भारी कपड़ोंकी 
आवश्यकता नहीं होगी | 

कया तकियेके उपयोगसे नींद अच्छी आती है? हां, तकियेपर 
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सिर रखकर सोना सदैव अच्छी नींद लानेमें सहायक होता है; कितु 
यहां एक बात कह देना आवश्यक प्रतीत होता है कि पीठके बल सोने- : 
पर तकियेका प्रयोग नहीं करना चाहिए; क्योंकि ऐसा करनेसे सिर 
आगेकी ओर खिसक जाता है और कंधोंके गोल होनेकी संभावना 
रहती है। करवट सोनेपर तकियेका प्रयोग अवश्य किया जाना 
चाहिए | 

सोनेके चित्रमें सुखद निद्रा एवं गंभीर श्वसनकी प्राप्तिके लिए 
एक विशेष मुद्राका दृष्टांत दिया गया है । इस मुद्रामें आप छातोके 
सहारे शरीरको थोड़ा-सा आगेकर, बाजूपर भार दिये, एक कुहनी 
शरीरके पीछे रख और हाथको कमरके नीचे किये सोते हैं। ऊपरके 
पेरका घुटना थोड़ा-सा मुड़ा रहेगा। यह मुद्रा सुखद तो है ही, इसका 
सर्वाधिक लाभकारी प्रभाव श्वसन क्रियापर पड़ता है। इस स्थितिमें 
वक्षके नीचेके अवयव एक प्रकारसे निलंबित रहते हैं। पेट और अन्य 
अवयव अपने हो भारसे वक्षप्रदेशसे नीचेकी ओर खिचे रहते हैं जिससे 
फेफड़ोंको, विशेषकर फेफड़ोंके निम्न भागको अधिक अवकाश मिलता 
है। गुरुत्वाकर्षणके प्रभावसे इस स्थितिमें व्यक्ति अधिक गहराईसे 
सारी रात सांस ले सकता है। इस मुद्रामे करवटे भी बदली जा सकती 
हैं; क्योंकि दाहिनी करवट सोना उतना ही लाभप्रद है जितना बायीं 
करवट सोना | हां, दुर्बल हृदयवाले व्यक्तियोंको तनिक भी तकलीफ- 
का आभास होनेपर बायीं करवट सोनेसे बचना चाहिए | 

लोग यह बात प्रायः कहते सुने जाते हैं कि अर्धं रात्रिके पहले एक 
घंटेकी नींद अर्धेरात्रिके बाद दो घंटेकी नोंदके बराबर होती है। 
बहुतसे निद्राशास्त्री इस बातका समर्थन करते दीख पड़ते हैं कि सोने- 
के समयका उतना महत्त्व नहीं है जितना सोनेकी मात्राका | यदि आप 
पर्याप्त नींद लेते हैं तो यह बात गोण हो जाती है कि आप कब सोते 
हैं; कितु मैं उस प्राचीन धारणाका ही समर्थक हूं जिसके अनुसार रातः 
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को जल्दी सोना स्वास्थ्य एवं सोंदर्यका प्रदाता है। एक अर्थमें अर्धरात्रि- 
के पहले एक घंटेकी नींद अर्धरात्रिके बाद दो घंटोंकी नींदसे अधिक 
लाभप्रद हे । अर्धरात्रिके बाद भी जागते रहनेसे शरीरमें अधिक छीजन 
आती है और बारह बजेके बाद सोने जानेपर नोंदका भरपूर लाभ 
नहीं पाया जा सकता । कृत्रिम आलोकद्वारा नाडियोंमें जो उत्तेजना 
आती है उससे बचनेके लिए शीघ्र सो जाना और शीघ्र उठ बैठना 
सर्वोत्तम हे । रात्रिके अंधकारमें नींदमें जो मोहिनी होतो है वह दिन- 
के घ्रकाशकी नींदमें नहीं होती । जो लोग देरसे सोने जाते हैं वे प्रात:- 
काल देरतक सोते रहते हें । मैं जानता हूं कि कुछ पशु रजनीचर होते 
हैं और मानव भी सभ्यताकी प्रेरणासे निशाचर बननेको बाध्य हुआ 
है; कितु पशु एवं मानव-जगतूने युगोंसे रात्रिकालको ही निद्राके लिए 
उपयुक्त काल माना हे । सदियोसे चली आती हुई इस परंपरामें परि- 
ada निश्चय ही हमारी निद्राके स्वास्थ्यप्रद गुणोंमें बाधा डालनेवाला 
सिद्ध होगा । नींद और अंधकारका गहरा संबंध है । सूर्येके प्रकाशमें 
एक उत्तेजना होती Š प्रकाशमें होनेवाली रासायनिक क्रिया समा- 
वर्तनमें सहायक होती है। अंधकार अथवा प्रकाशका तिरोभाव शामक 
होता है । इसमें संदेह नहीं कि रात्रिमें शीघ सोनेसे होनेवाले लाभका 
एक कारण यह भी है कि हमारी सारी नींद अंधकारमें ही पूरी हो 
जाती है । अंग्रेजीकी यह कहावत कि जल्दी सोना और जल्दी उठवा 
मनुष्यक्रो स्वस्थ, संपन्न एवं बुद्धिमान्‌ बनाता है; संपन्न एवं बुद्धिमत्ता- 
के लिए प्रत्येक स्थितिमें यह भले ही यथार्थ न हो; कितु स्वास्थ्य एकं 
जीवनी शक्तिके लिए तो उसकी सार्थकता असंदिग्ध है । 


११ 
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सन--रोग ओर AAR जनक 


मानसिक स्वास्थ्यके फलस्वरूप आरोग्यलाभ और रोग-विनाशकी 
अनेक चमत्कारी घटनाएं सुनी जाती हैं। हमारा मन निविवादरूपसे 
एक प्रमुख शक्ति है। मैं यह नहीं कहूंगा क्रि मनकी शक्ति असोम है; 
क्योंकि एक भूखा आदमी केवल कल्पनामें पकवातोंक्ा रस लेकर 
अपनी भूख नहीं बुझा सकता और न ही कोई शेषबल मरणासन्न 
मनुष्य केवल मनोबलके सहारे नवजीवन लाभ ही कर सकता है; 
कितु हमें यह नहीं भूलना चाहिए कि अनेक रोग अधिकाशतः काल्प- 
निक होते हैं और जो काल्पनिक नहीं होते वे आसमान्य मानसिक 
अवरोधोंके कारण उत्पन्न होनेवाले AAT पनपठे ë | ऐसी बीमारियो- 
क्का जब उचित प्रकारके मनोबलसे सामना किया जाता है तो उन्हें 
दूर होते देर नहीं लगती । अधिकांशतः तो रोगका मूल कारण रोगी- 
की मनोदशा ही होती है। रोगी खिन्नमना बना रहता है । स्वयंको 
निरुपाय एवं असहाय होनेकी भावना उसके मनमें पोषित होती रहती 
है । भविष्य उसे अंधकारका अभेद्य कांतार जान पड़ता है। जिंदगी 
उसकी भार हो जाती है और महत्त्वाकांक्षा एवं उत्साह विदा ले लेते 
Ë । ऐसी मानसिक स्थितिके परिणामस्वरूप किसी-न-किसी बीमारीका 
न उत्पन्न होना ही आश्चर्यजनक है | 


स्वास्थ्य, पौरुष और जीवनी शक्तिसे संपन्न जीवन अपनी संपूर्ण 
द्यतिसे प्रतिभासित हो उठता ë | स्वास्थ्य और सुख अभिन्न मित्र ë! 
यदि आप स्वस्थ हैं तो आपको खिन्न एवं निरुत्साहित होनेका अवसर 
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कठिनतासे आयेगा; कितु यदि आप खिन्न एवं निरुत्साहित हैं तो स्वस्थ 
रहना भी और कठिन सिद्ध होगा | 

अतः सतकंता SAA है कि आशापूर्णं मनोदशा एवं जीवन-दुष्टि- 
का विकास किया जाये । यदि आपका मन उदास है और सूर्य बादलों- 
में छिपा हुआ लगता है तो अपने अंततंममें किरणोंका प्रकाश फॅलने 
दीजिए । अपने व्यबितत्वको प्रसन्नताका प्रकाशस्तंभ बनाइए | दूसरों- 
को प्रफुल्ल बवावेके प्रयासमें आप स्वयं प्रफुल्लित हो उठगे। यह 
अनुभूत सत्य है कि दूसरोंकी सहायता करना अपनी सहायता करनेका 
अव्यर्थ उपाय Š । जब हम दूसरोंके चरित्रका सम्मान करते हैं, उनके 
गुणोंको प्रोत्साहन देते हैं और उनकी माचसिक एवं शारीरिक क्षमताकी 
प्रशसा करते हैं तो हमारे ये प्रयास हमारी सुप्त शक्तियोंकों उद्बुद्ध 
करनेमें सहायता पहुंचाते हैं; अतः यह असंदिग्ध है कि यदि आप 
अपनी सहायता करना चाहें तो दूसरोंकी सहायता करें। 

आपके विचार, आपका सर्वनाश कर सकते हैं। जिस प्रकार बंदुक- 
की गोली आपकी इहलीला समाप्त कर देगी उसी प्रकार विघातक 
विचार भी । इस तथ्यको निरंतर ध्यानमें रखना अच्छा होता है। 
प्रतिदिन जीवनी शक्तिके संवर्धनमें तत्पर रहिए। कभी भी ऐसी 
मनोशक्तिको सिर उठानेका मौका मत दीजिए जो ह्लासोन्मुखी अथवा 
i ही ॥ : 
ae a बड़ी सीमातक हम अच्छी या बुरी आदतोंके गुलाम 
होते हैं। उदाहरणके लिए चिता करते रहनेकी बात ही लीजिए । 
निरंतर चितामग्न रहना आदतके अतिरिक्त और क्या है ? अतः 
अक्लमंदी इसीमें है कि यदि हमें आदतोंका गुलाम ही बनना तो हम 
अच्छी आदतोंके गुलाम बन | जिसने चिता करनेकी जीणे आदत पाल 
रखी है उसे मानसिक ओषधिकी आवश्यकता है? चितासे कभी किसी- 
का भला नहीं हुआ । यह चिताके समान होती है। जीवनकी किसी 
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गंभीर समस्यापर गहनतापुर्वक विचार करना चिंता नहीं है । विचार 
और चितामें भेद है। faari ga अधटित अयवा कल्पित घटनाओंको 
लेकर उधेड़बुनमें पड़े रहते हैं । चिंतातुर मनुष्य प्रत्येक छोटी बातको 
इतना बड़ा बना लेता है कि उसका सामना करना उसके लिए असंभव 
हो जाता है । बहुतसे लोग विगत जीवनक्री अप्रिय और कटु घटनाओं- 
की निरंतर याद करते रहते हैं, यह प्रवृत्ति क्षयकारी है। ऐसे व्यक्तिपों- 
को मेरी सलाह है कि भूतको ase कर दो, उसे भूल जाओ और परि- 
णामस्वरूप स्वास्थ्य एवं उल्लापका उपयोग करो । मस्तिष्कको भूतसे 
निश्शेष कर दो और वर्तमान एवं भविष्यके लिए उसे अभ्युदयकारी 
विचारोंसे भर दो । चिता एक मावसिक विष है। Ta घूरेको मनमें 
मत जमा होने दो। उससे बढ़कर रोगोत्पादक तत्त्व और कोई 
नहीं है। भूतके पुरीषको समय रहते मनसे निकाल डालना ही 
श्रंयस्कर है । ` 

आत्म-निरीहृता भी एक दुर्गण gi चिताके साथ इसको गहरा 
संबंध है । जीवनमें अनेक विपत्तियां झलनेके कारण बहुतसे लोग 
आत्म-निरीहताकी प्रवृत्तिका विकास कर लेते हैं। इस प्रकारके व्यक्ति 
अपने विंगत जीवनकी दुःखद परिस्थितियोंको निरंतर बढ़ा-चढ़ाकर 
सोचते और कहते रहते हैं। वे समझते हैं कि जितना दुःख उन्होंने 
झेला है, उतना अन्य किसीने नहीं। अपने मित्रोंके बीचमें अपने 
भयावह भूतकी चर्चा कर-करके वे उन्हें उबा डालते हें । यह आदत 
अत्यंत संघातक ë | ऐसी बातोंको याद करनेसे क्या फायदा, जिनसे 
हमारा मन दुःखसे भर जाये । वर्तमानके संकटोंपर भतकी विपत्तियों- 
को लादनेसे क्या फायदा | अपने मित्रों एवं परिचितोंको दुःख, निराशा 
और खिन्नता क्यों बांटते हैं? प्रत्येक व्यक्तिका समाजके अन्य . 
व्यक्तियोंसे भादान:प्रदानका संबंध होता है । वह दूसरोंके साथ कुछ- 
न-कुछ Tea रहता है। आप दूसरोंके साथ चाहे दुःख बांट अथवा 
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सुख | निश्चय ही आप अपने मित्रोंको दुःख या कटु स्मृतियोंका उपहार 
वहीं देना चाहते; अतः यदि आप कातरताकी झावनाके शिकार हैं 
और यदि आपके भूतपूर्व जीवनकी घड़ियोंकी वेदना आपके वर्तेमाच 
जीवनको धूमिल किये रहती है तो कृपाकर मित्रोंको तो afent ही | 
यदि आपको अपनी उधेड़बुनसे प्यार है तो उन्हें अत्यंत सहेजकर 
रखिये। दूपरोंको परेशान मत कीजिए । पर यह जान रखिए कि 
कातरताकी भावनासे मुक्तिलाभ करना ही बुद्धिमत्तापूर्ण और पौरुष- 
पूर्ण है। धीरे-धीरे संतापजनक अनुभवोंकी स्मृतियां आपको भूलती 
जायंगी । भूतको भूलकर भविष्यमें जीना सीखिए। जो व्यक्ति भविष्य- 
के लिए योजना बना सकता है और आगामी कलका उपयोग करनेके 
सपने संजोता है वह निश्चय ही आस्थावान एवं उत्साहपूर्ण होता है | 
आस्था एवं उत्साह अच्छी प्रवृत्तियां हैं, इनका पोषण कीजिए | 

क्रोध भी एक प्रकारका मानसिक विष है। * इससे उसी प्रकार 
बचिए जैसे आप जहरीले सांपसे बचते ë | क्रोधसे नाड़ीमंडलकी 
शक्तिका अकथनीय हास होता है । इसमें तनिक भी संदेह नहीं कि 
कभी-कभी क्रोध आवश्यक एवं समाजोपयोगी होता है; कितु ऐसे 
अवसर कम ही आते हैं। क्रोधपर विजय प्राप्त करना सीखिए | 
अनावश्यक क्रोधको मुक्त कीजिए । क्रोध मानसिक नियंत्रणके अभाव- 
का सूचक Š | इस विघातक दुर्गृणसे बचना ही श्रेस्कर है । . 

एक सीमातक घृणा और . क्रोध परस्पर समानार्थी Fl घृणाको 
क्रोधका जीर्ण रूप कह सकते sl घृणा और उससे संबद्ध वैयक्तिक 
्ेषके कारण अत्यंत ह्लासकारी भावनाओं एवं प्रवृत्तियोंका उदय 
होता है। किसीसे भी घृणा करना अनुचित. है। किसी काल्पनिक 
Wad लड़नेमें अपनी स्नायविक शक्तिका विनाश करना कहांतक 
उचित है? पता नहीं कितनी मानवशक्ति इस प्रकार नष्ट हो जाती 
है । किसीने आपका अपमान किया है या आपके प्रति अन्याय किया 
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है, आप रातभर जगकर उससे बदला लेनेके उपाय सोचते रहते हैं ॥ 
इस प्रकार जो मावसिक शक्ति व्यय होती है उससे शरोर, मच और 
चरित्रको हाचि तो होती हो है, स्वायविक़ शक्तिका धी अकथनीय 
दुरुपयोग होता है । हमारा जीवच इतना सक्रिय होना चाहिए कि इस 
प्रकारके अपव्ययके लिए कोई स्थान ही व मिले। मेरा दावा है कि 
जो व्यक्ति रात-दिच अपने तथाकथित शत्रुसे बदला लेनेकी योजना 
बनाता रहता है वह कभो सफल नहों हो सकता । 

पेसेकी माया भी एक प्रकारको रुग्ण मनांवृत्ति है। कुछ व्यक्ति 
पेसे कमानेके लिए हो जोते ë ( ऐस लोग निरतर अत्यंत दत्तचित्त 
होकर अथेसंचथके फंरमे पड़े रहते हैं; fag जीवनमं पंसा हो सब कुठ 
नहीं हे । स्वास्थ्य पेसेकी अपेक्षा सह्रगुवा अधिक महत्वपूर्ण है आर 
ओर आत्मसंमान लाखगुना । पंसेके गुलाम मत बनिए | 

विरंतर शिकायत करना ate gaat बुराइयां खोजते रहना 
अच्छी आदत नहीं है । जीवचमे जो कुछ आपा प्राप्त है उसके लिए 
ईश्वरका आभार मानना चाहिए; कितु इसका अथे यह नहीं है कि 
आप निश्चेष्ट होकर as जाय । निरतर शिकायत करते wera 
जीवनमें खिन्नता और कटुता बढ़ती हो जायगो । जो कुछ प्राप्त है उसे 
श्रभुका प्रसाद मानकर संतुष्ट रहनेसे आप सुखी एवं प्रसन्न रहेंगे और 
स्वास्थ्यके लिए ऐसी मनावृत्ति हितकर सिद्ध होगो । 

Rome बचिए । ईष्यांका मूल स्वार्थ है | दुसरोंको संपन्नता देख- 
कर जलिए मत । जो सुख बिना परिश्रमकं मिलता है वह निस्सार 
है। आवंदकी उपलब्धिकं लिए निष्ठा एवं बुद्धिमत्तापुरवेक प्रयास करना 
आवश्यक होता ë । उत्तराधिकार में संपत्ति प्राप्त करनेवाला उसका 
GIs उपभोग कर हो सके, यह आवश्वक नहों है | 

सुख धन या अन्य किसी वस्तुकी प्राप्तिमें नहीं, प्राप्तिके प्रयासमें 
ë | सत्यका उपलब्धिको जीवनका ध्येय बनाइए | 
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दूसरोंका आसरा मत ताकिए । अपने पैरोंपर खड़े होना सीखिए। 
आप जो कुछ हैं वही बनिए । अपनी वैयक्तिक विशेषताओंसे परिचथ 
प्राप्त कीजिए, उनका उपयोग कीजिये । किसी दूसरेकी नकल बनकर 
मत रह जाइए | अपनी राह स्वयं बनाइए | प्रत्येक व्यक्ति अनगढ़ 
हीरेकी तरह Š । उसकी प्रकृतिको ध्यानमें रखकर ही उसे तराशिए। 
- इसलिए जो कुछ आप वास्तवमें हैं वही बनिए। सिर उठाकर छाती 
तानकर सोचिए कि संसारमें जो कुछ है वह आपके लिए अप्राप्य 
नहीं है; उचित एवं स्वस्थ मनोवृत्ति यही है। जीवन एक संघर्ष है। 
विजयका सेहरा उन्हींके सिर बंधता है जो परिश्रमी एवं साहसी होते 
Š । अपने जीवनका पूर्ण उपयोग करनेका संकल्प कीजिए । अपनी 
शक्तिको चरम सीमापर पहुंचनेमें सहायक बनिए । ag निश्चित 
जानिए कि उत्साह एवं निष्ठाकी थे मनोवृत्तियां आपके जीवनको 
सफलता एवं gad आप्लावित कर देंगी । 
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हास्य-चिकित्सा 


हास्यसे उत्पन्न होनेवाली यांत्रिक एवं मानसिक प्रक्रियाओंके 
फलस्वरूप शरीरपर जो प्रभाव पड़ता है, सामान्यत: लोग उसका 
विशेष महत्त्व नहीं आंकते । हास्य-चिकित्सा बकवास नहीं है, रोग- 
निवारणमें इसका बड़ा मुल्य है। कठिन स्थितियोंमें पड़कर बहुतसे 
लोगोंके लिए दुःखद परिणामोंसे बचना सहज हो जाय यदि वे उन्मुक्त 
हादिक हास्यके आधारभूत भावोंको उत्पन्न करनेका कोई साधन ढ़ 
निकालें । 


हम सबके जीवनमें ऐसे मौके आते रहते हैं जब हँस सकना नितांत 
असंभव हो जाता है या असंभव लगने लगता है, पर प्रत्येक अवसर- 
पर हँसी-खशीसे संबद्ध मनोभावोंको ead करनेवाली मनोदशाको 
प्रोत्साहन देना चाहिए । इसमें कुछ संदेह नहीं कि हास्यमें आदमीको 
तरोताजा करनेका अद्वितीय गुण है । आप हँसिए और आपकी कार्य- 
क्षमता बढ़ जायगी । आप हँसिए और जीवनको देखनेका आपका 
रबैया बदल जायगा। जिंदगी अधिक खुशनुमा मालूम होगी। आसमान 
बादलोसे घिरा हो, फिर भी सूरजकी किरण स्वर्ण-मंडित जान पड़ेगी | 
शक्ति और सामर्थ्यके लिए आप चाहे जिन उपायोंका सहारा ल, पर 
जीवनकी गंभीरता और उलझनोंको आप निरंतर अपने ऊपर हाबी 
न होने & ।- 
प्रत्येक दिन हुंसनेका एक समय नियत होना चाहिए, एक ही क्यों, 
अनेक समय नियत होने चाहिए | यह असंभव नहीं है कि अन्य मनो- 
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भावोंकी भांति हास्यका आधिक्य भी जी उबानेवाला सिद्ध हो; पर 
किसी भी स्थितिमें उससे हानि होना असंभव है। हँसनेसे जो शिथिलन 


गैर जो ताजगी आती है उसकी प्राप्तिका नियमित अभ्यास 
EUS । यदि किसी अन्य साधनद्वारा इस प्रकारके मनोरंजन- 
की संभावना न हो तो हँप्ती-मजाकसे भरपूर कोई चित्र ही देख डालिए 
या किसी ऐसे थियेटरमें चले जाइए जहां हँसते-हँसते पेटमें बल पड़ 
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जायें। ऐसे अवसरोंपर मैं उन नाटकों या चित्रोंको देखना पसंद नहीं 
करता जो बहुत गंभीर, करुणा-विगलित अथवा दुःखान्त हों । व्यक्ति- 
गत रूपसे मैं ऐसे चित्रोंकों देखनेके पक्षमें नहीं हूं। जीवनमें यों ही 
दुःख बहुत है, फिर परदेपर काल्पनिक व्यक्तियोंका दु:ख देखकर दुःखी 
gaa भला कौन-सी बुद्धिमत्ता है? छविगृहसे निकलनेपर यदि 
दर्शकोंका चेहरा लटका हुआ हो तो मनोरंजनका लक्ष्य ही नष्ट et 
जाता है | कुछ लोगोंको ऐसा दु:खपूर्ण चित्र देखनेमें बड़ा सुख मिलतः 
है, पर मुझे इसमें कोई सार्थकता दृष्टि नहीं होती । 

पर यहांपर यह कह देना उचित है कि कभी-कभी कुछ विशेष 
परिस्थितियोंमें रोना भी अच्छा होता है; क्योंकि हुँसनेकी ही तरह 
रोनेसे भी नाड़ी-मंडलका तनाव कम होता है और जी हल्का हो जाता 
है। रोनेकी भी एक मनोवैज्ञानिक आवश्यकता है; पर अत्यंत तनावकी 
असाधारण स्थितियोंमें ही यह बात लागू होती है। जब दुःख असह- 
नीय हो जाय और धेर्थका बांध टूटने लगे तो रोना ही एकमात्र उपाय 
शेष रहता है। यदि कभी ऐसी दुःसाध्य स्थिति आ जाय कि हँसना 
असंभव हो जाय तो रोना ही कल्याणकर हे । हसने और रोने दोनोंमें 
ही सांसपर एक-सा प्रभाव पड़ता है। रोनेके फलस्वरूप वस्ति एवं 
वक्षप्रदेशके बीचकी मांसपेशियोंपर जो प्रभाव पड़ता है वह बिलकुल 
हँसने-जैसा होता है । दोनोंमें ही निःशवसन-क्रियाकी यांत्रिक प्रकृतिपर 
एक सा प्रभाव देखनेमें आता है। पीछेसे किसी व्यक्तिको देखकर यह 
नहीं कहा जा सकता कि वह हँस रहा है अथवा रो रहा है । दोनोंसे 
ही नाड़ियोंका शिथिलन होता है, दोनोंसे ही फेफड़ोंकी कार्यगति बढ़ 
जाती है और दोनोंसे ही उदरप्रदेश एवं संपूर्ण श्वसनयंत्रका व्यायाम 
हो जाता है, पर रोने एवं aH कुछ मूलभूत अंतर है। VAT 
शोक अथवा तनावसे तो मुक्ति मिलती है; कितु इसीसे रोनेसे मिलने- 
वाले तथाकथित सुखका औचित्य नहीं होता । हास्य स्वयमेव सुख है, 
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वह आनंदका संदेशवाहक है । हास्य अचल, अदम्य हर्षकी अभिव्यक्ति 
है। यह एक ऐसा मनोभाविक प्रकटीकरण है जो व्यक्तिके संपूर्ण 
स्वभाव और उसके समस्त शरीरको प्राणवान एवं SHA कर देता है। 
संसारभरमें हर्षोत्पादक मनोरंजनोंके लिए असीम धन व्यय किया 
जाता à i यह aasi सदुपयोग है । उसे एक अत्यंत स्वस्थ मनोवृत्ति 
मानना चाहिए जो थके हुए व्यापारी या मजदुरको मनोरंजन-गृहोंक्री 
ओर खींचकर ले जाती Š । जॉन बनी या चार्ली चेपलिन-जेसे प्रसिद्ध 
dais सानव-जातिका अकथनीय स्वास्थ्य-वरद्धन करते Š । वे अपने 
अभिनयोसे प्रसन्न होनेवाले व्यक्तियोंकी जीवनी शक्तिको बढ़ाते हैं । 
मुझे उस व्यक्तिक्रे लिए दुःख होता है जिसे उन्मुक्त रूपसे हँसना 
नहीं आता । उस व्यक्तिकी स्थिति सचमुच चितनीय है जो जीवनके 
संघर्षो एवं संक्रटोंके feared आपादमस्तक डूबकर हँसना ही भूल 
गया है। 

यह मत भूलिए कि जो व्यक्ति जी खोलकर हँसता हैं उसकी 
हँसी अकेले दिलसे ही नहीं निकल तो, वह सीधे पेटसे भी निकलतो 
है। यह भी याद रखिए कि अपने मानसिक एवं भावनागत पक्षके 
अतिरिक्त हँसीका एक शारीरिक पक्ष भी है। उन्मुक्त हास्य एक 
अद्वितीय स्वास्थ्यवरद्धक व्यायाम है । हँसनेसे पेटकी मांसपेशियोंमें जो 
हलचल होती है वह संपूर्ण 'आंतरिक विभाग' के लिए श्रेष्ठ कोटिका 
व्यायाम है। यदि आप हँसते हैं और प्रायः हँसते रहते हैं तो यह 
. निश्चय जानिए कि निरी शारीरिक दृष्टिसे आपके आंतरिक अंग- 

प्रत्यंग सदैव स्वस्थ एवं सशक्त बने रहेंगे । 

x हर्षोत्फुल्ल मनोभाव यौवनका प्रतीक मनोभाव है । तरुण और 
प्रसन्न बने रहनेके लिए इस हर्षोत्फुल्ल मनोभावको सुरक्षा आवश्यक 
है । इस मनोभावकी आदतको प्रोत्साहन दीजिए। यदि आपकी ऐसी 
स्थिति हो जाये कि हँसना असंभव जान पड़े तो समझिए कि आपकी; 
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तरुणाई समाप्त हो गयो है और आप बुड्ढे हो गये Š | मनसे वृद्ध हो 
जानेपर कोई भी तरुण नहीं रह सकता । 
एला व्हीलर विलकोक्सने कितनी सच्ची बात कही है--'हँसो और 
जमाना तुम्हारे साथ हँसेगा । रोओ और तुम्हें अकेले रोना होगा ।' 
उन्मुक्त एवं निश्छल हँसी निस्संदेह संक्रामक होती हें । अपने मित्रों 
एवं परिजनोंके छोटेसे जगत्‌को अपनी हँसीसे सराबोर करनेसे आपके 
साय ही आपके इष्टजनोंके भी सुखकी वृद्धि होगी | हर्षके अनुभाव 
प्रायः हर्षके मनोभाव भी उत्पन्न करते हैं। हमारे इस Haas औचित्य- 
की वास्तविकता सिद्ध करनेके लिए जिस दिन आप विशेष रूपसे 
दुःखी एवं उदास हों, दर्पणके संमुख खड़े हो जाइए ओर बलात्‌ 
मुसकरानेका प्रयास कीजिए | चेहरेपर ऐसी रेखाएं उभारिए जो ga- 
की मांस-पेशियोंको हुँसनेके लिए बाध्य कर द। यदि आप इस 
अभ्यासमें sige लगे रहें तो निश्‍चय ही आपको सच्ची मुस्कानको 
श्रीसंपदा मिलेगी । मुस्क्रानके साथ प्रसन्नता एवं उत्फुल्लताके भाव 
तो दहेजमें अनिवार्य रूपसे मिलेंगे ही । आपपर थोडेसे अभ्यासके 
उपरांत ही यह प्रकट हुए बिना न रहेगा कि मुसकान अब आयाससिद्ध 
नहीं रह गयी है एवं आपके चेहरेकी मुसकानका रूप सहज स्वाभाविक 
हो गया है । 
थोड़ी दूर ओर आगे बढ़कर हास्यःचिकित्साका निम्नलिखित 
प्रयोग कीजिए | ठीक ढंगसे हुँसनेके लिए और भरपूर लाभ sara 
लिए हास्य-मुट्रामें खड़े हो जाइए। दोनों पैर दूर रहें, घुटने थोडेसे 
झुके हों । अब दोनों हाथोंकी हथेलियोंको wanay तनिक ऊपर जोरोंसे 
मारिए। फिर अपने झुके हुए हाथोंको, मुखमें sara मिलनेवाली 
ध्वनि उत्पन्न करते हुए, सिरके ऊपर ले जाइए। यह ठीक है कि 
प्रारंभमें यह हँसी बहुत फीकी ओर बनावटी जान पड़ेगी । आपको 
थोड़ी जबदेस्ती भी करनी पड़ेगी; कितु जैसे-जैसे आप इस प्रयोगमें 
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हास्य-व्यायामसंबंधी दो चित्र i 
हास्य उत्पन्न करनेके लिए पेर फलाकर खड हो जाइए । हाथ वग 


fez नीचेकी ओर हो । अब बायीं ओरके चित्रमें दर्शाये 


अनुसार घुटनोंके तनिक ऊपर हयेलियोंको मारते हुए हाथोंको नीचे ले आइए, 
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अग्रसर होते जायेंगे वैसे-वैसे आपकी हँसी. स्वाभाविक होती जायगी । | 
इस व्यायामको धैर्यपुवेक करना चाहिए। मेरा दावा है कि कोई भी 
इस प्रकार निमित किये गये और सच्ची हँसीके फलस्वरूप उत्पन्न 
मनोभावोंमें अंतर नहीं कर सकता । | 

अच्छा हो कि यह अभ्यास करते समय आपके दो-चार मित्र भी | 
आपके सामने रहें । वे sala लोट-पोट हो जायेगे, यह निश्चित है। 
उन लोगोंको प्रसन्नचित्त बनानेके लिए जो अत्यंत उदास एवं उबे हुए | 
हैं यह प्रयोग रामबाण है । 


नमक h TT uU ULU U SERRE 


_ फिर हाथोको दाहिनी ओरके चित्रके अनुसार ऊपर-नीचे ले जाइए | हाथोंकी 

इस प्रक्रियाके साथ मुंहसे हँसने-जेसी ध्वनि निकालिए । इस प्रक्रियाको बार- 
बार दुहरानेसे आप हँसनेकी राहपर चल पड़ेंगे | यदि आपके सामने एकाधिक 
'मित्र बेठे हों तो इस व्यायाममें सफलता निश्चित है | 


KO tikl. aa m 
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अध्याय २२ 
स्वास्थ्यके लिए WSU. 


विधाताने गायनकी सृष्टि हृदयके उल्लासपूर्ण भावोंकी अभिव्यक्ति- 
के लिए ही की थी । जब किसी व्यक्तिका मन प्रसन्नतासे आप्लावित 
रहता है तो उसके ओठोंसे संगीतकी धून फूट निकलना स्वाभाविक ही 
है । जब हम गाते हैं तो गानेकी प्रतिक्रियास्वरूप हमारे शरीरमें जो 
प्रक्रिया होती है उससे उमंग, उत्साह और armas मनोभावोंको 
प्रेरणा मिलती है। यदि यह मान लिया जाय कि गाना प्रसन्नताकी 
सहज अभिव्यक्ति है तो यह माननेमें किसीको आपत्ति नहीं होनी 
चाहिए कि गानेके लिए अपनेको बाध्यकर हम अवसादके भावोंको 
ही दूर नहीं करते; अपितु प्रसन्नताकी भी सृष्टि कर सकते हैं | 

कितु गानेका प्रभाव केवल मानसिक ही नहीं होता । mAN 
शरीरको भो पर्याप्त प्रयास करना पड़ता है। गानेसे रक्त-संचारमें 
वृद्धि होती है, पाचन क्रियामें सुधार होता है और उदर एवं वक्ष- 
प्रदेशके मध्यकी पेशियोंका प्रसार होता है। इस प्रकार यह स्पष्ट है 
कि maa मानसिक एवं शारीरिक दोनों क्रियाओंकी अभिवृद्धि 
होती है । 

हमें याद रखना चाहिए कि गानेके लिए स्वरको सुरीला बनानेका 
अभ्यास करनेसे फेफड़ोंमें फेलाव आता है। इसका अर्थ यह हुआ कि 
जब-जब हम गानेके लिए अपना कंठ खोलेगे तब-तब नियमित एवं 
अश्राधरूपसे श्वास-संबंधी अत्यंत बहुमूल्य व्यायामोंका भी संपादन 
करते AAT | इससे केवल फेफड़े ही प्रभावित नहीं होते, बल्कि वक्ष 
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एवं उदरप्रदेशके बीचकी पेशियोंकी सक्रियता भी बढ़ती है। वस्ति- 
प्रदेशके समस्त अंगोंको जो स्फूर्ति, प्रोत्साहन और मर्दैन प्राप्त होता 
है वह तो अलग ही । 


यदि आपको संगीतकी शिक्षा नहीं मिली है अथवा आपका स्वर 
सुरीला नहीं है तो भी आप भरसक जंसे भी बने गाइए। जब कभी 
मौका मिले अवश्य गाइए। यदि आपका स्वर सुरीला नहीं हैं तो 
हतोत्साह मत होइए । यह मानकर चलिए कि गाना विशुद्ध व्यायाम- 
मात्र ë । अपने मित्रोंको आप बता दीजिए कि अपने स्वरकी माधुरी- 
पर आसक्त होनेके कारण आप नहीं गाते, बल्कि गाना तो आपके 
लिए धामिक निष्ठा एवं नियमके साथ किया जानेवाला एक व्यायाम- 
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मात्र है। यदि संगीत-संबंधी शिक्षाके लिए आप सुविधा जुटा सकें तो 
निश्चय ही आप बधाईके पात्र हैं। इस संगीत-शिक्षामें यदि आप 
वाद्य-संगीतकी अपेक्षा स्वर-संगीतके उपासक हैं तब तो पूछना ही FAT | 
वाद्य-संगीतकी अपेक्षा स्वर-संगीतका प्रभाव मानसिक एवं शारीरिक 
सभी दृष्टियोंसे अधिक हितकर होता है। 

गानेको छोड़ भी दिया जाये तो अच्छी आवाज अपने आपमें एक 
बड़ी भारी पूंजी है । गानेके लिए आवाजको सुरीला बनानेके सारे 
प्रयत्न बोलनेकी आवाजको भी सुधार देते Fl सफल वक्‍्ताओंकी 
आवाज सदेव सुरीली नहीं होती, यह सच है; किंतु प्रत्येक अच्छे 
गायककी सुरीली आवाज उसकी बात-चीतके प्रभावको बढ़ा देती है; 
अतः अपने गायन स्वरको उन्नत बनानेके लिए आप जो भी प्रयत्न 
दीपा उससे आपका वाक्‌-स्वर भी अनायास ही यथेष्ट समुन्नत 
होगा । 

एक बात और | अपनी आवाजको समृद्ध करनेमें आप जितना 
भी समय लगाते हैं समझिए वह आप मनोरंजनमें लगा रहे हैं। यदि 
आप स्वर-साधनाको अपना शौक बना सके तो क्‍या बात है! अपने 
आपसे मुक्ति पानेके लिए संगीतसे बढ़कर अन्य कोई साधन नहीं है । 
गाते समय हमारा सारा ध्यान गानेपर ही रहता है; अतः क्लांतिकारी 
एवं अवसादजनक मानसिक संघर्षोसे बचनेके लिए संगीतसे बढ़कर 
` दूसरा माध्यम आपको नहीं मिलेगा | 

परिणामोसे सुखी या दुखी होना बहुत कुछ हमारी मानसिक 
प्रवृत्तियोंपर निर्भर होता है। जैसा कि पहले कहा जा चुका है गायन 
हष॑पूर्ण भावोंकी अभिव्यक्ति है। अच्छी तरह गानेके लिए हमको 
SAT मनोभावोंसे प्रभावित होना पड़ता हैः। इसलिए भले ही गानेके 
हमारे प्रारंभिक प्रयास सायास एवं यांत्रिक हों कितु धीरे-धीरे 
आवाजको सुरीला बनानेके प्रयासमें किये गये शारीरिक और यांत्रिक 

श्र 
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"१७५ तंदुरुस्त कैसे रहें ? 
प्रयासोके फलस्वरूप उत्पन्न होनेवाली प्रसन्नताको उपस्थित होते देर 
नहीं लगती । 


गानेमें अपनो आवाजका प्रयोग अत्यंत स्वाभाविक ढंगसे करना 
चाहिए । गाते समय आवाजपर न तो अनावश्यक जोर पड़े और न 
ही उसे तोड़ा-मरोड़ा जाय। उदाहरणके लिए गाते समथ गलेकी 
पेशियोंपर खिंचाव नहीं पड़ना चाहिए | 
आपमें भले ही सिद्ध गायक बननेकी महत्त्वाकांक्षा न हो तो भी 
प्रत्येक मौकेपर आपको गानेका नियम बना लेना चाहिये। मौका 
मिलते ही तान छड़नेसे चूकिए मत। यदि आपकी आवाज अप्रिय 
और कर्णकटु है और धोबीतकको पास बुलानेमें समर्थ, तो भी खिन्न 
मत होइए | यह मत भूलिए कि आपसे अप्रिय और कर्णकटु आवाज- 
वाले व्यक्ति दुनियामें भरे पड़े हैं। यह भी मत भूलिए कि अभ्यास 
और प्रशिक्षणसे बुरी-से-बुरी आवाज भी सुधर जाती है । मित्रों अथवा 
पड़ोसियोंके तानोसे बचनेके लिए आप TAH समयका चुनाव जरा 
सावधावीसे कीजिए या आप मेरी. प्रणालीका भी प्रयोग कर सकते 
हैं। जब आप किसी प्लेटफार्म, .मेले या बाजारमें हों जहांके शोर- 
गुलमें आपकी आवाज किसोको सुनाई ही न पड़े तो आप दिल खोल- 
कर गाइए | आपकी आवाज किसीको सुनाई ही नहीं पड़ेगी और 
कोई खीझेना भी चहीं। यहां एक बात याद रखिए गुनगुवाना भी 
उतना सार्थक है जितना गाना। हां, इसके लिए आपको काफो जोरोंसे 
गुनगुनाना पड़ेगा । ल्या 
गानेके संबंधमें एक बात विशेष महत्त्वपुर्ण है । गानेका सारा लाभ 
उठानेके लिए खाली पेट ही गाना चाहिए। गायक कलाकरा भोजन- 
के शीघ्र उपरांत साधारणतः नहीं गाते। पेटके खाली होनेपर आवाज- 
में स्वाभाविकता, समृद्धि एवं स्पष्टता होती है। प्रत्येक भोजनके कुछ 
'देर पहले कुछ. क्षणोंतकं गानेका' अभ्यास कर॑नेसेभोजतके पाचनमें 


CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 


स्वास्थ्यके लिए गाइए १७६ 


सुगमता होती है और इससे पाचनके लिए उचित मानसिक अवस्था 
भी प्रस्तुत हो जाती है । 

जब कभी आपको ऐसा लगे कि उत्तरदायित्वोंका बोझ आपके 
किए असहनीय होता जा रहा है अथवा आपका मस्तिष्क अवसाद- 
पूर्ण भावनाओंका आगार बनता जा रहा है तो आप एक तान छेड़ 
दीजिए या कोई धुन गुनगुनाइए अथवा कोई लोकप्रचलित तराना 
गाने लगिए । ऐसा आप अपने पुरे मनसे करिए। परिणामोंको देखकर 
आप चकित हुए बिना न रहेंगे | 


अध्याय २३ 
प्रतिदिन--क्ब क्या 


प्रातःकाल सूर्योदयसे पहिले उठिए | उठते ही ठंड या गरम पानी- 
का एक गिलास पीजिए। 

कंठमणि-संबंधी व्यायाम कीजिए। फिर उष्ण-जलपानके साथ 
रीढ़-संबंधी व्यायाम कीजिए । 

यदि इच्छा हो तो इन व्यायामोंके बाद घर्षण-स्तान कीजिए, 

फर शीतल जलसे नहा डालिए। यदि आप जाड़ेमें उष्ण जलका 

प्र : रहे हैं तो शीतल जलसे स्नान करना धीरे-धीरे शुरू 
कीजिए। 

नाश्ता करनेके पूर्व थोड़ा गाइए या जी खोलकर हंसिए | 

नाश्ता हल्का रहे-नाश्तेमें संतरा, सेब, नासपाती, अंगूर, पपीता, 
अमरूद, खरबूजा-जँसे फल हों। 

दिनभर अपचा काम करते समय शरीरकी सम्यक्‌ स्थितिका 
ध्यान बराबर बना रहे। मेरु दंडकों सीधे रखनेका भरसक प्रयास 


कीजिए । 
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चिबुक अंदर, नीचे, भीतरकी ओर रहे। रीढ़ यथाशक्य सीधी 
रहे चाहे आप बेठे हों अथवा खड़े । 

प्रसन्न रहिए, आशान्वित रहिए | परिस्थितियोंका सामना करनेः 
की आदत डालिए । 

दिनका पहिला प्रमुख भोजन बारहसे दो बजेके बीच कीजिए । 
भोजन भलीभांति पचे सके लिए आवश्यक है कि सुबहके नाश्ते और 
दोपह्रके भोजनके बीच पांच-छह घंटोंका समय बीत चुका हो । खूब 
चबा-चबाकर खाइए । प्रत्येक ग्रासका पुरा स्वाद लीजिए। यदि भूख 
न हो तो मत खाइए | 

पदल चलनेका कोई अवसर मत चकिए। qas चलते समय 
थायरिडसंबंधी कोई व्यायाम अवश्य कीजिए; चिबुक भीतर, नीचे 
पीछकी ओर रहे । वस्तिप्रदेश प्रशस्त हो, और सांसें गहरी ली जायं | 

पानी जीभर पीजिए। 

दिनमें जब संभव हो, खुली हवामें कोई ऐसा खेल खेलिए या 
व्यायाम कीजिए जिससे गहरी सांस लेना अनिवार्य हो जाय । 

रात्रिके भोजनके पहिले जी खोलकर हँसिए या थोडासा गाइए । 

रात्रिका भोजन छहसे आठके बीच लें। इसका समय नाश्ते और 
दोपहरके भोजनपर निर्भर रहेगा । भोजनके अंतमें कोई फल अवश्य 
खायें । सोनेसे पहिले रीढ़की कुछ कसरतें, थोड़ी दूर टहलना ATN- 
कर हू। 

प्रातःकाल अथवा अन्य किसी समय सूर्यस्तान एवं वायुस्तान ल॑ । 
यदि नियमित रूपसे सूर्यस्तान संभव न हो तो हल्के कपड़े पहनकर 
सड़ककी धूपवाली पटरीपर चलें । 

जल्दी सो जायें ताकि बिना अलामंके ही सर्योदयके पहिले नयी 
Chia और ताजगीके साथ उठ सकें | 
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प्राकृतिक चिकित्सा क्‍या है ? 


रोज-ब-रोज डाक्टरोंकी तादाद बढ़ रही है और साथ-साथ अनगिनत 
ओषधियोंकी । इनके ईजाद करनेवाले दूकानदार हर दवाके रामबाण होनेका 
दावा HAA कोई कोर-कसर नहीं करते fae भी जन-साधारणका स्वास्थ्य 
उन्नत हुआ नहीं जान पड़ता । आंख उठाकर देखिए तो हर आदमी आपको 
किसी-न-किसी रोगके चंगुलमें फंसा मिलेगा । इससे साबित होता है कि दवाएं. 
आदमीको न तंदुरुस्त रख सकती हैं न कर सकती हैं। उसके लिए तो सीधा 
भौर एक ही जरिया है कि हम जिदगीमें कुदरती तरीका अपनाएं । 

प्राकृतिक चिकित्सकोंने तजुरवेसे जाना है कि रसायन और दवाएं रोग- 
को अच्छा करना तो दूर रहा, उल्टे रोगको---उसके कुछ लक्षणोंको--कुछ वक्तकेः 
लिए दूर करके, बाहर निकलते हुए रोगको शरीरके भीतर दवा देती हैं । 
जिसे हम रोग समझते हैं ag दरअसल अंदर छिपे हुए रोगके बाहरी लक्षणमात्र 
Ë । जैसे गांवमें कूड़ा-कचरा इकट्ठा होकर बीमारी फेलाता है वैसे ही शरीर- 
की गंदगी निकल न पानेपर अंदर सड़ने लगती है। वही गंदगी सब रोगोंकीः 
जड़े है | र 

कुदरती इलाजके सददगीको शरीरसे निकाल फेकनेमें पुरी मदद पहुंचाता 
है और मनुष्यको स्वस्थ, सशक्त एवं सतेज बनाता है | 


कुदरती इलाजके मददगार हैं 


उपवास, फलाहार, संतुलित भोजन, पानी, मिट्टी, धूप, प्राणायाम, आसन,. 
कसरत और मालिश वगैरह | जिनसे रोग दबते नहीं; बल्कि जड़से नेस्त-नाबुतः 
होते हैं । 


'ग्रारोग्य-संदिर' गोरखपुरमें 


उपर्युक्त तरीकोंसे रोगियोंका इलाज होता है । विशेष विवरण जाननेकेः 
लिए परिअय-पत्र भेंजनेको लिखें। व्यवस्थापक, आरोग्य-मंदिर, गोरखपुर । 
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आरोग्य-ग्रन्थमाला 


प्राकृतिक चिकित्साके प्रसारकी दृष्टिसे आरोग्य-ग्रंथमालाका प्रकाशन शुरू 
feat जा रहा है | इसमें हिं दुस्तानके अनुभवी प्राकृतिक चिकित्सकोंकी पुस्तकों- 
के साथ-साथ विदेशके प्राकृतिक चिकित्सकोंकी पुस्तकें भी होंगी । ये सब हम 
मूल या साराँशख्पमें हिंदी-भाषी जनताको अच्छे रूपमें सुलभ मूल्यमें देना 
चाहते हैं । 

१--तंदुरुस्त कैसे रहें ?--आपके हाथमें है । शेष पुस्तकोंका परिचय 
-लीजिये । 

२--रोगोंकी नयी चिकित्सा--श्री लुई कूनेकी पुस्तक “न्यू साइंस आफ 
+हीलिग” का भावानुवाद | सब रोग एक हैं और सबकी चिकित्सा एक है। 
ssir चिकित्साके इस सिंद्धांतका प्रतिपादन करनेवाली एकमात्र पुस्तक । 
पृष्ठ-संख्या २५० | मूल्य छह रुपया | 

३--रोगोंकी सरल चिकित्सा-लेखक : श्रीविटूठलदास मोदी--रोगोंकी 
“हर घरमें चल सकने लायक सरल चिकित्सा बतानेवाली अनुभवके आधारपर- 
“पर लिखी गयी प्रामाणिक पुस्तक । मूल्य दस रुपया । 

४--प्राकृतिक जीवनको ओर--लेखक : एडोल्फ जस्ट, अनुवादक 
-श्रीविटूठलदास मोदी । मिट्टी, पानी, धूप, हवा और भोजनकी सहायतासे नये- 
“पुराने सभी रोगोंको g< करने तथा स्वास्थ्यको बढ़िया बनानेकी विधि सिखाने-' 
वाली दुनियाकी सरलतम पुस्तक | मुल THATS अबतक इसके १४० भाषाओंमें 
अनुवाद प्रकाशित हो चुके हैं | बढ़िया गेट अप । मूल्य छह रुपया | 

५--बच्चोंका स्वास्थ्य और उनके रोग--बच्चोंके पालन-पोषणकी विधिके 
साथ-साथ उनके रोगी होनेपर उन्हें रोगमुक्त करनेकी विधि इस पुस्तकमें 
आपको विस्तारसे मिलेगी । मुल्य केवल पाँच रुपया । 

६-जीनेकी कला--लेखक : श्रीविटूठलदास मोदी । यह पुस्तक आपका 


-मानसिक बल बढ़ायेगी, स्मरणश ' क्त तीव्र बनायेगी, चिताओंसे मुक्त करेगी तथा 


आपके सामने वे सारे रहस्य खोलकर रख देगी जिनके जाननेके कारण वह 
“व्यक्ति, जिसे आप बड़ा कहते हैं, बड़ा बना है। मुल्य चार रुपया । 
७--योगासन--लेखक : आत्मानंद (उत्तर प्रदेश सरकार द्वारा पुरस्कृत) 
योगासन हिंदुस्तानके ऋषियोंद्रारा संस्कृत प्राचीनतम प्रणाली तो है ही यह 
दुनियाकी मानी हुई श्रेष्ठ व्यायाम प्रणाली भी है और स्वास्थ्य-सवर्धनके साथः 
साथ रोग-निवारणमें भी अद्वितीय है । योगासनको विधियां और योगासन इस 
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सचित्र “योगासन”से सीखिए और योगसनों द्वारा रोग-निवारणकी कलाकीः 
जानकारी प्राप्त कीजिए । मूल्य केवल चार रुपया । 


८-सर्दो-जुकाम-खांसी-सर्दी, जुकाम, खांसीका कारण तथा इन रोगोंकी 
चिकित्सा बतानेके साथ रोगोंका कारण, उनसे बचने और मुक्तिका रास्ता 
बतानेवाली सरल भाषामें लिखी गयी एक अपूर्व पुस्तक । मुल्य दो रुपया । 

&--आदश्श आहार-भोजनसे स्वास्थ्यका क्या संबंध है और भोजनमें' 
थोड़ा हेर-फेर करके रोगका निवारण कँसे किया जा सकता है ? यह विशदरूप- 
से बतानेवाला एक ज्ञानकोष । मूल्य तीन रुपया । 


१०--उठो--नदी समुद्रसे मिलनेपर जिस आनंदका अनुभव करती है,. 
पक्षीको उड्नेमें जो आसानी होती है, पृथ्वीको पहली वर्षासे जिस आनंदकी 
प्राप्ति होती है, मुरझाए बिरवेको सू्ये-प्रकाशसे जो जीवन-दान मिलता है, वह 
आनंद, आसानी, तृप्ति और जीवन यदि आप एक साथ पाना चाहते हों तो 
उठो ! पढ़िये । मूल्य है केवल दो रुपया । 

११--स्वास्थ्य कैसे पाया ?--इस पुस्तकमें आप स्वास्थ्यको उन्नत बनाने 
और लोगोंके रोगोंसे मुक्ति पानेकी आत्म कथाएं पढ़कर स्वस्थ हैहनेका रास्ता 
जानेंगे । बढ़िया छपाई, सुंदर दुरंगा कवर, चालीस हाफटोन चित्र, पृष्ठ-संख्या 
२१६, दाम सिर्फ चार रुपया । 

१२--आहार चिकित्सा--लेखक : श्रीएरनोल्ड इहरिट । इहरिटकी' 
बीमारी सांघातिक समझी जा रही थी । वे अपने आहार चिकित्साके प्रयोगसे 
बिलकुल स्वस्थ हो गये और इतने स्वस्थ हुए और अपना स्वास्थ्य इतना उन्नत 
कर लिया कि छप्पन घंटे लगातार चलकर उन्होने अपने पुराने डाक्टरोंको 
चकित कर दिया और अब वह सारी विधि उन्होंने “आहार चिकित्सा” पुस्तक- 
में लिख दी है। मूल्य चार रुपया | 

१३-- दुग्ध-कल्प--ले० श्रीविटूठलदास मोदी (उत्तर प्रदेश सरकार द्वारा 
पुरस्कृत) दूध शरीरको तो पुष्ट करता ही है रग-रग, नस-नसको धोकर शरीर- 
. को निर्मल बना देता है और रोग इसके कल्पसे चले जाते ë । इसकी विधि 

इस की पुस्तकमें पढ़ें और लाभ उठायें | मूल्य दो रुपया । 


१४--उपवाससे लाभ-सम्पादक : श्रीविट्ठलदास मोदी । उपवासकीः 
महिमा, उपवास करनेकी विधि और रोगोंके निवारणमें उपवासका स्थानः 
बतानेवाली पुस्तकके SIA एक धर्मेगरु | मूल्य चार रुपया | 


` 
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१५--सुगठित शरीर-ले० डा० चतुर्भुज दास मोदी-आप es | 
“सुगठित, सशक्त, सुडौल और सशक्त बनाना चाहते हैं, पर बना नह पाते तो 
“सुगठित शरीर पुस्तक पढ़िए | यह पुस्तक अग-्रत्यग को विकसित करनेका | 
आपको वैज्ञानिक विधि बतायेगी और कुछ AAI ही इस पुस्तकके अनुसार | 
चलनेपर आप अपनेमें परिवर्तन अनुभव करने ATT | पुस्तकमें युवा, वृद्ध, 
कुमारी, माता, बच्चे सवके लिए सचित्र उपयोगी व्यायाम दिये गये हैँ । सूंदर 
मूल्य छह रुपया । 

Pee Ce चिकित्सा-ले० फादर क्नाइप-जल चिकित्सा प्राकृतिक 
“चिकित्साकी रीढ है और इस संबधमें जितने विशदरूपसे फादर यी लिखा 
है उतना किसी अन्य प्राकृतिक चिकित्सकने नहीं । इस पुस्तकमें सैकड़ों तरहके 
जल स्नानोंका सचित्र वर्णन दिया गया है जो रोगोंके निवारणमें बहुत ही 


‘हितकारी हैं । मूल्य चार रुपया | “i. 
k Dh डा० कांति कुमार द ३-०० 
१८--जींनेका समं ” ” 3-0 ° 
१६--उपवास चिकित्सा--बनंर मेक फैडेन ४-०० 
२०--कच्चा खानेकी कला--डा० सत्य प्रकाश २-०० 


-२१--आस्टियोपेथी सिद्धांत और व्यवहार-डा० कृष्ण मुरारी मोदी २-०० 
व्यवस्थापक, आरोग्य-प्रंथमाला, गोरखपुर 


——: श्रगर श्राप चाहते हों :-- 
कि 


७ आपके घरभरका शारीरिक ओर मानसिक स्वास्थ्य ठीक रहे, 
७ दवा-दारूसे पिंड छूटे, 
७ खान-पान, व्यायाम आदिके बारेमें जरूरी हिदायतें मिलें, 
७ भोजन-संबंधी खोजोंका नया-से-नया ज्ञान प्राप्त हो, 
७ नामी प्राकृतिक चिकित्सकोंके लेख पढ्नेको मिलें, 
७ बिना. दवा-दरपनके पुराने रोगोसे छुटकारा पाये हुओके बयान उन्हींकी | 
जबानी जानें, | 
७ 'आरोग्य-ग्रंथमाला'की पुस्तकें रियायती मुल्यपर मिलती रहें तो 
“ग्रारोग्य” | 
मासिकके ग्राहक बन जाइए | इसका हर अंक स्वतंत्र पुस्तककी भांति | 
होता है । वाषिक मूल्य ९)--एक अंकका ७५ नये पैसे । 
व्यवस्थापक आरोग्य, गोरखपुर 
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बढ़ो ! 
, बच्चों का स्वास्थ्य और उनके रोग 
, सर्दी जुकाम खांसी 
. जीनेकी कला 
, प्राकृतिक जीवनकी ओर 
, उठो ! 
७. स्वास्थ्य कसे पाया ? 
s. आदशं आहार 
&. उपवाससे लाभ 
een Qo. कण्मीरमें पंद्रह दिन 
qq. रोगोंकी नयी चिकित्सा - 
_ १२. योगासन 
१३. दुग्ध-कल्प 
१४. आहार-चिकित्सा 
१४. कच्चा खानेकी कला 
१६. यूरोप यात्रा 
१७. रोगोंकी सरल चिकित्सा 
१८. सुगठित शरीर 


पर्वतीय मुंद्रणालय-इलाहावाद-२११००२ 


AM 3S CSD 


CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


a 
Š 


